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Quisiera dedicar este libro: 


A mis compañeros y colegas del Departamento de Psicología de la Universidad de 
Comillas, todos ellos antiguos alumnos míos en la cátedra de Psicología de la 
Comunicación. Especialmente а Ana García-Mina, por su colaboración inestimable para 
la confección de este trabajo. También estoy pensando, y —a ellos se dirige— en los 
profesores y alumnos actuales de esta asignatura en las carreras de Psicología y de 
Comunicación en muy diversas universidades españolas. 


A mis compañeros y colegas del Instituto de Interacción y Dinámica Personal, “los de 
Hortaleza”, porque durante 30 años he compartido con ellos despacho para practicar con 
mis clientes la escucha y la comunicación terapéutica, así como cursos de formación de 
formadores y de futuros terapeutas. 


A “mis autores”, los escritores de la Colección Serendipity. La creamos y fundamos en 
1996. En diez años publicamos 150 volúmenes en los que colaboraron 84 autores que 
fueron entusiásticamente acogidos tanto en España como en Hispanoamérica. А cada uno 
tratamos de sacarle “su mejor libro”. Y a la dirección de la Editorial Desclée De 
Brouwer, que además de responsabilidad me dio libertad para crear iniciativas y me hizo 
fácil e ilusionante mi tarea. Las numerosas reediciones avalan el éxito con que fue 
acogida —y sigue siéndolo actualmente— dicha colección. 


PRÓLOGO 


Uno de los autores más frecuentemente citados, si no el que más, por los psicólogos 
humanistas del siglo XX no es un psicólogo. Se trata del filósofo, teólogo y pedagogo de 
nacionalidad austríaca (y luego israelí) Martin Buber. Y Martin Buber, en la primera 
página su obra más leída, el popular e imprescindible librito de 1923 Yo y Tú, escribe 
esta frase de urgencia: “Las palabras fundamentales del lenguaje no son vocablos 
aislados, sino pares de vocablos. Una de estas palabras primordiales es el par de vocablos 
Yo-Tú”. Para concluir una decena de páginas más adelante: “Toda vida verdadera es 
encuentro”. 


Un nuevo libro sobre la comunicación humana soporta sobre sí, desde su nacimiento, 
todo el peso de una tradición larga y trabajosamente adquirida, como debían soportarlo 
seguramente, en siglos pasados, los últimos vástagos de las viejas aristocracias. Carga 
con la responsabilidad de situarse con modestia, como uno más, en la larga fila de los que 
han dicho su palabra sobre la necesidad, la dificultad, el desierto y el éxtasis que encierra 
la comunicación humana. 


El libro que presenta Carlos Alemany ha traído a mi imaginación un rumor de voces 
que se iba haciendo cada vez imprescindible. Voces que desde las profundidades de la 
historia intentan unir con puentes de palabras el hombre al hombre. Venimos de un 
mundo remoto y poco habitado, en que se escuchaban arengas y se atendía con 
fascinación a la narración de aventuras colectivas que uno contaba para todos. Hemos 
pasado por momentos en los que la palabra era sencillamente una mano tendida capaz de 
borrar diferencias y unir voluntades. Los más optimistas llegaron a pensar que el hombre 
es capaz de entenderse con el hombre, y que, si logra reducir ruidos interiores y 
exteriores, 51 logra poner en contacto lo más auténtico de su ser con el ser humano que 
tiene cerca, podrá al fin encontrar las raíces de su existencia. 


A mediados del siglo pasado sólo parecía faltar que los instrumentos adecuados 
pusieran en práctica lo que la especulación teórica iba desarrollando con paciencia. Y los 
herederos de Kurt Lewin primero, los escépticos nietos de la psicóloga dinámica después, 
y la nube innumerable de los promiscuos descendientes de la primera psicología 
humanística más tarde, se lanzaron a diseñar todo tipo estrategias de contacto entre seres 


humanos que cabe imaginar. Llevados de la honda expansiva del optimismo y de la 
confianza ciega en el ser humano, invadieron la escena psicológica (pero sobre todo la 
escena educativa) con actividades que iban del experimento de laboratorio al juego de 
salón y, en un intento nunca exento de ingenuidad, quisieron lograr que, a través del 
contacto interpersonal, aquel Tú y Yo de Buber se convirtiera en un nosotros de plenitud 
insospechada. 


Es quizá en este momento cuando, sin atender a razones, hacen aparición en escena 
las nuevas tecnologías. Muchos descubrieron súbitamente que no estaban solos. Es 
verdad que la compañía que les proporcionaba la electrónica era denigrada por algunos 
como sustituta y artificial. Pero ellos sabían que sólo era cuestión de esperar hasta que 
todo se perfeccionase y a que el hecho de comunicarse dejase de ser la difícil conquista 
de algunos iluminados. 


Las redes sociales, la telefonía ubicua y la serie siempre en progreso de facilitadores de 
contacto, han hecho que la literatura haya dejado de hablar de soledad y de abandono 
para ocuparse cada vez más de “saturación interior”. Miles de voces de amigos y 
extraños invaden nuestro espacio y llegan a nuestros rincones más privados, llenándolos 
con sus presencias —deseadas y o по— sin solicitar autorización. O contando tácitamente 
con ella. Hace sesenta años D. Riesman reflejaba la situación histórica que le había 
tocado vivir con el expresivo título de su libro La muchedumbre solitaria (1950). Medio 
siglo después, en 1992, K. Gergen formulaba abiertamente su opinión de que nuestro yo 
estaba siendo colonizado. Habíamos buscado con ansiedad compañía afectiva, y nos 
habíamos encontrado inesperadamente víctimas de un saqueo emocional. No tengo 
tiempo ahora para hablar contigo, decía un padre a su hijo, me quedan sólo por leer y 
contestar cincuenta mensajes, y ver y escuchar lo que ha mandado tu hermana desde 
Londres. Luego, cuando me reúna por vídeo conferencia con el jefe que hoy no ha 
podido acercarse por el trabajo, quizá podamos charlar. Kegan es más radical cuando usa 
la palabra saturación. Hemos apostado por una comunicación que comienza a parecer 
inabarcable, ¿estamos llegando a un momento de saturación? 


A estas personas bajo asedio que somos todos nosotros, se dirige, con una buena dosis 
de valor, el libro de Carlos Alemany que tengo entre las manos. Antes de que 
comencemos a leer parece recomendarme a mí, que escribo en el ordenador, en voz 
apenas audible: deja de teclear frenéticamente. Sábete que hay vida más allá de una 
pantalla iluminada. Nadie te va a negar que el trabajo que te propongo es difícil, porque 
comienza con un camino por el desierto. Pero quizá al final puedas quedar satisfecho de 
haber visto saltar la chispa insospechada. 


Una clave de lectura que recomiendo al lector de este libro sobre comunicación es que 
lo entienda como un manual que lanza a la búsqueda de un núcleo personal, más que a la 
búsqueda del otro. O si se quiere, que entiende la comunicación no como una manera 
frívola de disolver el yo, con sus problemas innumerables, sino como un modo de 
afrontar con rigor y valentía nuestro propio yo. 


Vivimos en tiempos de crisis aguda, pero nada es nuevo bajo el sol. Ya en los años 
ochenta del pasado siglo Ch. Lasch* alertaba sobre el adoptar una postura de mera 
supervivencia. “En tiempos turbios, decía, la vida se convierte en un ejercicios de 
supervivencia. Se vive al día. Y si se mira adelante es para ver cómo uno puede 
asegurarse frente a los desastres que casi todo el mundo espera. Bajo estas condiciones 
tener un núcleo personal se convierte en un lujo. Implica una historia personal, una 
familia, unos amigos, un sentido del lugar. Bajo asedio, el yo se contrae en un núcleo 
defensivo, armado contra la adversidad”. La solución, sugería Lasch, era desarrollar un 
núcleo interior a la medida de la persona. “El equilibrio emocional pide un núcleo interior 
mínimo, no el yo imperial de tiempo atrás”. 

Estoy convencido de que es verdad que hoy debemos recuperar nuestra capacidad de 
comunicación con nosotros y con aquellos a los que podemos sonreír, acariciar, golpear. 
Tenemos que comenzar de nuevo nuestro entrenamiento para manejarnos con soltura en 
las distancias cortas. Nuestro yo colonizado necesita de una declaración de 
independencia. La saturación que a veces le agobia merece encontrar un recipiente 
adecuado donde desbordarse sin peligro. Urge que vaya naciendo en nuestro interior un 
espacio interior en desarrollo donde la intimidad se constituya en una fuerza expansiva y 
la variedad de nuestros sentimientos reciba el cuidado que en otros lugares se dedica a las 
especies en extinción. La comunicación interpersonal es posible y está a nuestro alcance. 
Manos a la obra. 


Dr. Luis López-Yarto 
Catedrático emérito de Psicología 


Universidad Pontificia Comillas. Madrid. 


1. Lasch, C. (1984), The minimal self: Psychic survival in trubled times, Nueva York: Warner Books. 


1 
INTRODUCCIÓN A LA COMUNICACIÓN HUMANA 


Quiero que mis palabras 

digan lo que yo quiero que digan, 

y que tú las oigas 

como yo quiero que las oigas. 
Pablo Neruda 


El otoño se acerca con muy poco ruido: 
/ apagadas cigarras, unos gritos apenas, 
/ defienden el reducto 
/ de un verano obstinado en perpetuarse, 
/ cuya suntuosa cola aún brilla hacia el oeste. 
/ Se dirá que aquí no pasa nada, 
/ pero un silencio súbito ilumina el prodigio: 
ha pasado 
/ un ángel 
/ que se llamaba luz, o fuego, o vida. 
Y lo perdimos para siempre. 
Ángel González 


Señor: es hora. Largo fue el verano. 
/ Pon tu sombra sobre el gran reloj solar 
/Y en los prados deja el viento ya soplar. 
/ Ordena que tardías frutas alcancen su sazón, 
/ concédeles dos días más de sol austral, 
/ aliéntales hasta la perfección, 
/ y penetre así en el vino áspero aquel 
dulzor final. 
Rainer Maria Rilke 


Los seres humanos, como seres sociales que somos, pasamos gran parte de nuestro 
tiempo interactuando con otras personas. La calidad y naturaleza de estas interacciones 
determinarán en gran medida nuestro bienestar y ajuste personal. Todos sabemos que las 
relaciones interpersonales, como parte de la comunicación humana, juegan un papel 
fundamental en todos los aspectos de la vida; y que el hecho de manifestar dificultades 
en algunas áreas puede ser una fuente de gran insatisfacción personal: dificultades con los 
jefes, con los superiores o con los compañeros en el ámbito profesional, dificultades para 
relacionarse con el otro sexo (lo cual impide establecer relaciones de intimidad); 
problemas maritales (ya sean debidos a déficits en los procesos de comunicación o de 
resolución de problemas); problemas con algunas de nuestras amistades, quizás porque 
no sabemos defender nuestro espacio y necesidades... 


Hablar de la comunicación es tocar un tema tan amplio como importante, tan necesario 
como urgente, un tema que hoy está más abierto que nunca pues, entre otras cosas 
asistimos al debate del influjo de las redes sociales y de las nuevas tecnologías con lo que 
aportan de positivo y negativo para que la comunicación humana encuentre su nuevo 
marco de referencia. Un tema que es susceptible de múltiples enfoques: desde fijarnos en 
la comunicación en los grandes medios tecnológicos o en las nuevas formas de producir 
mensajes hasta catalogar los cambios más importantes que ha habido en estos últimos 
tiempos en los diversos contextos en que nos movemos: mundo profesional, familiar, 
relacional, mediático en las redes sociales, etc. Por eso hemos querido dar a este trabajo 
un sentido positivo como lo refleja el mismo título: La comunicación humana: una 
ventana abierta. 


La comunicación es un proceso abierto, nunca cerrado ni menos encorsetado. Por una 
parte queremos aquí subrayar que la comunicación tiene una importante dimensión 
humana y humanizadora: a través de ella podemos crecer como personas o por el 
contrario podemos bloquearnos en ese difícil arte de construirnos como tales. Y al mismo 
tiempo queremos detectar aquellos elementos que conforman la comunicación humana y 
que son distintos de la comunicación animal o de la comunicación entendida en su mayor 
amplitud. 


1. El problema de definir qué es comunicación 


No es fácil definir este proceso. Desde la psicología hasta el teatro, desde la 
antropología a la lingüística, desde las ciencias de la información hasta la moderna 
tecnología, en la era de Internet, todos tratan de la comunicación. Sin embargo, a pesar 
de la complejidad de la tarea, nos vamos a atrever a dar unas pinceladas que nos ayuden 
a acotar el tema. 


Si recorremos las opiniones de los expertos, comprobamos que para unos autores en 
su aproximación a la comunicación subrayarán más lo que hay en ella de proceso de 
transmisión, transmisión de información de una parte a otra, de ideas, de emociones, 
etc., por medio del uso de signos, señales o símbolos, tales como palabras, dibujos, 
figuras, gráficos, gestos, etc. Viéndolo así, tendríamos que afirmar que la tecnología 
actual ha mejorado asombrosamente la cantidad y la rapidez de información que se 
puede tanto recibir como acumular. Recordar los primeros y mastodónticos ordenadores 
y compararlos con los portátiles actuales es señalar lo que se ha avanzado en este campo. 


Para otros autores, admitida la comunicación como proceso de transmisión, pondrán 
sin embargo, el acento en lo que tiene de influjo: comunicar es influir “todo aquello por 
lo cual una mente afecta a otra”— un mecanismo, en definitiva, de ejercer poder unos 
sobre otros. La lucha por el poder en los medios de comunicación social no sería más 
que una confirmación de la importancia que tiene esta perspectiva. Pero también entra 
aquí el nivel personal: con nuestra comunicación, consciente o inconscientemente, 
pretendemos influir, tener un poder sobre el otro. 


Para un tercer grupo de expertos lo típico de la comunicación más humana sería la 
capacidad de poder “compartir significados”, y eso significa crearlos, transmitirlos, 
recibirlos, de tal forma que el ideal de toda comunicación viene a ser el lograr que el 
receptor sea capaz de percibir un significado semejante al que existe en la mente del 
comunicante o emisor. La transmisión de información lleva consigo, pues, una 
intencionalidad: quiero que mis palabras resuenen en ti con el significado que yo quiero 
darles, y que tú las oigas, las sientas, las percibas con el sentido que yo las quiero dar, 
diríamos con Neruda. 


Finalmente, no hay que perder de vista aquellos otros autores que subrayan en la 
comunicación esa propiedad de integración personal y social como elemento constitutivo. 
Mejorar la comunicación sería establecer un proceso por el cual un agregado de personas 
termina conviniéndose en un grupo y funciona como tal; o también comunicación sería 
un proceso por medio del cual los individuos interaccionan con el fin de lograr una 
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integración interpersonal e intrapersonal. En definitiva, se trata de lograr ser una persona 
mejor integrada en sí misma y en la sociedad en la que uno vive. 

En todo caso conceptos tales como transmisión de información, influjo, creación de 
significados, integración personal y social, en todo ello tiene que ver la comunicación, 
todo eso es comunicación? Todo es comunicación... sí, y sin embargo, también todo 
es... incomunicación. Veamos en qué consiste la paradoja. 
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2. La paradoja de la aldea global 


2.1. Todo es comunicación... 


Efectivamente, y tomado en un sentido amplio, es imposible no comunicarse, no 
relacionarse, no interaccionar. Como seres humanos todos somos emisores y receptores 
al mismo tiempo. Somos origen, proceso y resultado de la comunicación, es decir, 
influimos y somos influidos por el simple hecho de ser actores de ese proceso de 
transmisión de información y de creación de significados. Podríamos establecer un 
paralelo entre comunicación y conducta, por una parte, y lo contrario, por otra no 
comunicación, no conducta. Hagamos lo que hagamos nos estamos comportando de 
determinada manera, toda conducta en situación de interacción tiene el valor de un 
mensaje, es decir, es comunicación y por ello se deduce que por mucho que uno lo 
intente, no puede uno dejar de comunicar. Lo haremos consciente o inconscientemente, 
con nosotros, con los demás o con la naturaleza, etc. Eso ya es otro problema. Pero lo 
importante es recalcar que somos fuente de estímulo para otros y que somos receptores 
de los estímulos y mensajes de nuestro medio. 


Por ello diremos que tanto la actividad como la inactividad, las palabras o el silencio, 
tanto unos como otros tienen siempre el valor de un mensaje: es decir, influyen en los 
demás, quienes a su vez no pueden dejar de responder a tales comunicaciones. Por eso 
comunicar tiene que ver tanto con decir, como con callar, con gesticular, como con 
quedarse impávido. El hombre que se pertrecha detrás de su periódico o el que bebe solo 
y pausadamente en un lugar abarrotado de personas o el que calla cuando le abordamos 
y preguntamos algo, todos éstos están ciertamente comunicando que no desean hablar 
соп nadie y en ese caso nosotros —posibles interlocutores— captamos el mensaje y les 
dejamos tranquilos. Pero indudablemente esto constituye también un intercambio 
comunicativo de la misma forma que lo sería la conversación con ellos. 


La comunicación, pues, no sólo es continua sino también inevitable. Y eso mismo lo 
entendemos tanto cuando se habla a un nivel general (todo es emisor y todo es receptor, 
y todo es susceptible de convertirse en mensaje...), como cuando lo circunscribimos a la 
comunicación más específicamente interhumana, donde alternan constantemente los 
niveles verbales y los no verbales. La comunicación implica, en definitiva, la generación 
de mensajes susceptibles de convertirse en significados, mensajes que dirigimos a otros 
(interpersonal) o que están orientados hacia nosotros mismos (intrapersonal). 


La aparición de la moderna tecnología no hace más que poner de relieve todas las 
posibilidades que el hombre tiene a su alcance para impactar y ser impactado y para 
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mejorar en definitiva la cantidad de información procesada. Visto en positivo no cabe 
duda que esta moderna tecnología, con las redes sociales que ello implica, ha traído 
numerosas ventajas a los seres humanos. Pero al mismo tiempo le ha hecho entrar en 
una enorme complejidad donde la comunicación interpersonal queda dañada y la 
comunicación no verbal no puede exponer toda la gama de matices, como veremos en su 
momento*. Es interesante que cuando los especialistas hablan de la adicción a internet 
una de las ventajas que los cibernautas le sacan al “chat” es precisamente la ausencia de 
la corporeidad. El cuerpo con todas sus manifestaciones no verbales, paralenguaje 
incluido, no cuenta para nada y está oculto en toda la interrelación. El problema se rebaja 
solo un poco en aquellos aparatos que tienen visor para hablar viendo la cara de la 
persona y oyendo su voz. Pero en la mayoría se da el ocultamiento de esta corporeidad 
en una frase que nos parece muy acertada? Por todo ello podemos afirmar que 
efectivamente todo es comunicación, pero eso es sólo una cara de la moneda, porque 
también... 


2.2. ...Y todo es incomunicación? 


He ahí la otra parte de la paradoja: en la sociedad tecnológicamente más avanzada que 
—desde el punto de vista de la comunicación— ha logrado el hombre, ahí mismo 
constatamos las lagunas y los déficits, las sombras de ese posible gloriosismo. En el 
comienzo del nuevo milenio, en la aldea global, ahí encontramos al hombre solitario, al 
hombre desbordado por la cantidad de información, al hombre bloqueado en su toma de 
decisiones, al hombre urbano, distante y receloso de los demás, al hombre —en 
definitiva— que ha perdido la espontaneidad de la relación y el gozo del encuentro. Como 
profesionales de la relación de ayuda lo sabemos. Y como observadores de la realidad 
constatamos los escapes que se buscan. Ese hombre que sigue queriendo comunicarse 
sin acertar en el cómo, y sin saber encontrar los espacios y medios que lo harían posible. 
Un hombre escindido, roto y desintegrado, un hombre fracasado en su comunicación. 
¿No es éste el hombre que nos describen continuamente los observadores y ensayistas de 
nuestro tiempo? 


Y es que parece que hoy está más en el ambiente que nunca el poner de relieve el 
fracaso en la comunicación, que no los logros de la misma: los problemas de las parejas 
que terminan en fracaso más que los resortes que utilizan aquellas que son felices; lo que 
enfrenta a padres e hijos, más que los recursos de comunicación que hacen posible el 
diálogo familiar, la ruptura de ese mismo diálogo entre los de abajo y los de arriba, más 
que las pistas que logran llevar la negociación a buen término, etc. 
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Parecería, por tanto, que el contexto actual tiende a resaltar más las tintas negras de la 
comunicación: la dificultad o imposibilidad de lograrla, la manipulación de los grandes 
medios, la ambigiedad de las redes sociales con tantas ventajas como inconvenientes 
para la madurez de la persona, la fragilidad de los éxitos alcanzados, la constatación de 
los fracasos en los diversos campos que nos pone de relieve la vida diaria, todo lo 
negativo en una palabra. Y en ese sentido, todo es incomunicación, todo es un gran 
problema en esta idealizada aldea global, ésa parece ser la clave de lectura de ese 
complejo proceso en el que estamos inmersos. 


¿A qué carta quedarnos? ¿Cómo solucionar el dilema? Pensamos que el constatar en 
profundidad esta paradoja ya es, en cierto modo, una forma de enfrentarla. El caer en la 
cuenta que técnicamente hablando todo son posibilidades, recursos, procesos y 
resultados de la comunicación, pero que cuando nos situamos en una óptica más 
vivencial podemos constatar nuestros defectos y poner sordina a nuestro logros. Y eso ya 
es un hecho. Aparecen así contrastadas posibilidades y limitaciones, logros y fracasos. 

Sin embargo, también queremos añadir una palabra más precisa que pueda servir de 
orientación. Por ello destacaremos algunos principios que hoy parecen más relevantes al 
complejo problema de la comunicación humana así como proporcionar algunas pistas 
concretas que sirvan para hacer más eficaces nuestros esfuerzos en esta área. 


14 


3. Algunos principios orientadores 


a) La comunicación humana es algo más que la transmisión de información, aunque 
incluye ésta: creación de significados, intencionalidad, cauce del desarrollo humano. 
Por lo tanto, es un proceso que coge a toda la persona, que engloba experiencias 
pasadas, que supone determinada motivación (por qué me acerco o me alejo del 
otro) y que crea en nosotros actitudes muy concretas, así como expectativas que 
guían nuestro proceso. 

b) La comunicación humana es un proceso dinámico y complejo al mismo tiempo. 
Dinámico, porque lo importante no sólo es el análisis del signo o símbolo 
representado, sino de todo el proceso en el que aparecen implicadas dos o más 
personas. De aquello que de hecho facilita o bloquea la comunicación. Y complejo, 
por las razones aducidas anteriormente: la misma persona humana es origen, es 
proceso y el resultado de su comunicación. Proceso que no puede aclararse con 
modelos matemáticos, ya que la experiencia personal actúa como variable intermedia 
condicionante. Y los símbolos, significados, lenguaje, percepciones, etc., siempre 
aparecen en relación y al servicio de ese ser tan paradójico como difícilmente 
encasillable que es el hombre. Repito con frecuencia la preciosa cita del poeta: 


“¡Todos los días soy yo, 
pero qué pocos días soy yo! ”. 
Juan Ramón Jiménez 


c) Ser es comunicarse: Y esto —en sentido humano— es algo sustancial. El hombre es 
ser-en-relación, que busca, necesita y desea la intervención como parte sustancial de 
su vida. Que la propia soledad la puede vivir como un escape de esta relación, o 
como una mayor intensidad en la búsqueda de un yo más profundo. En este sentido 
decimos que “somos más si nos comunicamos más”, aunque en este caso nos 
referimos a una mejora en la cualidad más que en la cantidad de comunicación. Se 
trata en definitiva de experimentar un crecimiento en el núcleo que siento yo como 
más propio mío, en mi capacidad de comprender y ser comprendido, de aceptar y ser 
aceptado. 

d) Los procesos interpersonales e intrapersonales tienen una mutua implicación: en 
efecto, mejorar nuestra comunicación con otros, ayuda directamente a mejorar la 
relación que tenemos con nosotros mismos. Porque ayudar al otro a comunicarse 
mejor, supone que recibo el privilegio de expandir la cantidad y calidad de mis 
respuestas comunicativas. Significa en definitiva que soy capaz de incorporar partes 
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del otro en mi propio уо, y cuanto más “otros” diferentes de nosotros incorporamos, 
más expansiva se vuelve la experiencia de nuestro yo. Como bien dice Carkhuff: 


“Estamos insertos en el proceso de ayudar y ser ayudados en todas las 
situaciones de la vida. De hecho es imposible ayudar a otros sin — 
simultáneamente- ser ayudados, estar siendo ayudados. Es imposible ayudar a 
otro, sin primero entrar en el campo de referencia fenomenológico de esa 
persona y entonces sentir expandidas las dimensiones de nuestra propia 
humanidad. Crecemos cuando se expanden las dimensiones humanas. Nuestros 
recursos son desarrollados en el proceso de desarrollar los de otros. Nuestra 


comunicación se mejora cuando ayudamos a otros a mejorar la suya”. 
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4. Seis pistas para una comunicación humana más efectiva 


4.1. Adquirir o mejorar algunas actitudes relevantes relacionadas con los procesos 
comunicativos 


Las actitudes no lo son todo, necesitamos además técnicas, herramientas más 
concretas, habilidades sociales, etc., pero eso no resta su gran capacidad de orientar 
nuestra energía hacia un determinado objetivo. La línea de orientación rogeriana, o como 
se llama ahora “centrada-en-la-persona”, tuvo y sigue teniendo una importante 
aportación a la hora de delimitar las actitudes que hacen más efectivas las relaciones 
interpersonales, tanto dentro de una relación de ayuda profesional como fuera de ella. 


En primer lugar señalan la comprensión empática?, o capacidad de ponerse en el lugar 
del otro para captarle su mensaje desde donde él lo dice y siente. Y esto no es nada fácil 
y ciertamente no es automático. Más bien lo mecánico es lo contrario: captar con rapidez 
la reacción que el otro o su mensaje está produciendo en nosotros y reaccionar desde 
ella. Sin embargo, sólo desde la práctica repetida de la empatía podemos comprender o al 
menos atisbar el desde dónde nos está hablando el otro o qué nos está queriendo decir, 
aunque sus palabras no acierten a transmitirlo correctamente. 


En segundo lugar el respeto incondicional por el otro se manifiesta en la acogida no 
sólo global de la persona, sino también más específica de cualquiera de sus 
manifestaciones. Esta actitud facilitadora de la aceptación del otro, le permitirá ser el que 
es en presencia nuestra y permitirle manifestarse tanto en contenidos como en 
expresiones de la forma que juzgue más oportuna. Esto es justo lo opuesto a tener que 
responder a determinadas expectativas, clichés o estereotipos, a decir “lo que conviene 
decir”, lo que “es visto con buenos ojos”. 


En tercer lugar, la autenticidad personal, o congruencia. Se da cuando hay una 
convergencia plena entre lo que sentimos y pensamos, lo que sentimos y vivimos, lo que 
sentimos y expresamos. Ser genuino, o como se dice hoy tanto, ser uno mismo, puede 
estar empañado por un falso autoconocimiento de los resortes interiores, por un 
desconocimiento de los mecanismos de defensa más empleados o por una idealización 
del propio yo. En la medida en que estas distorsiones se van conociendo y reduciendo 
aparece la persona real que somos y desde la que nos podemos comunicar de forma que 
nuestro yo profundo se enriquece!. 


Si estas 3 actitudes son igualmente importantes, desde la experiencia cotidiana veo la 
importancia que tiene trabajar la primera: la comprensión empática. Y también los 
beneficios inmediatos que produce para ambos interlocutores. 
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Carkhuff no dejaba de repetir que la empatía no solamente ега el punto de partida рага 
cualquier tipo de entrenamiento operativo en diferentes destrezas sino que era el punto 
recurrente al que había volver una y otra vez”. John Powell lo apuntará de otra manera, 
creo que con acierto: “4 veces pienso que el principal obstáculo para la empatía es 
nuestra persistente convicción de que todos los demás son exactamente como 
nosotros”. Es decir, funcionamos con el implícito de que los otros piensan o deberían 
pensar, sentir y procesar datos exactamente igual que nosotros. Y nos maravillamos 
cuando no ocurre así. La empatía es una forma de abrirse a este asombro descubridor 
justamente de las diferencias de los demás. 


Yo también he experimentado que se puede hacer operativa la empatía comenzando 
por cosas tan sencillas como identificar el tipo de lenguaje que está usando el otro y qué 
significa eso para él, no para mí. Pero crear, conservar y crecer en estas altitudes, como 
veremos en el capítulo 5° supone un trabajo perseverante, constante, día a día, porque 
los automatismos tenderán a hacer brotar las viejas actitudes que siguen siendo un 
impedimento para que nuestra comunicación mejore en eficacia. 


4.2. Ser atento observador y discriminador de conductas no verbales 


Conductas a las que ahora los expertos prestan extraordinaria atención: los gestos, las 
distancias, el tono de voz, el espacio, la mirada, la postura, etc. Todo es comunicación, 
pero las conductas no verbales sirven específicamente para reforzar determinados 
mensajes, para contradecirlos o para sustituirlos. Aunque la investigación persigue el 
lograr identificar las claves de este código no verbal, la mayoría de los autores opinan que 
su significado no puede ser tomado aparte de la interacción con la verbal, y que ambos 
códigos forman una estrecha unidad. La persona sensibilizada en estas áreas logrará 
comunicarse mejor y, al mismo tiempo, identificará con mayor acierto mensajes que en 
este caso quedan reforzados o que aparecen como curiosamente contradictorios. 


Uno mejora su capacidad de comunicación en la medida en que es capaz de expresar 
un mensaje con la multiplicidad de signos que pertenecen a las áreas no verbales: 
Dígaselo con música, dígaselo con flores, con un póster, una pintura, un gesto, una 
sencilla dramatización, un tono de voz sugeridor, o un silencio preñado de densidad etc. 
Los niños lo hacen todo esto espontáneamente. Expresan sus emociones en vivo, se 
ponen de morros, gesticulan la cabeza una y otra vez, luchan por lo que quieren 
invadiendo no sólo el espacio, sino los objetos y hasta la persona que se lo impide. Los 
adultos, enseñados a controlarnos, hemos olvidado la importancia de las claves 
corporales en nuestra comunicación habitual. 
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La capacidad de codificar así como la de descodificar o comprender el mensaje 
requiere sobre todo ser atento observador de uno mismo y de otros. Saber leer rostros es 
saber descifrar los sentimientos que se esconden detrás. Observar posturas, escuchar 
atentamente el paralenguaje o distinguir gestos habituales de los espontáneos, todo ello 
requiere tiempo, atención y dedicación. 

Hay personas a la que esta sensibilidad se les despierta de forma natural cuando han 
cambiado su contexto cultural, porque han cambiado el sitio de vivir temporal o 
permanentemente o porque han entrado en relación con amigos, compañeros о 
inmigrantes procedentes de otras culturas. Precisamente en su riqueza intercultural reside 
el valor de la complejidad de este campo y la atracción de tantos estudiosos que lo están 
haciendo objeto de su estudio y su investigación. 


Miguel Ángel Conesa en su libro dedicado a describir los problemas de comunicación 
de los minusválidos, aporta una interesante sugerencia”. El autor nos habla ahí “del 
minusválido que llevamos dentro” por muy completos que nos sintamos. Si un 
minusválido tiene mermado el sentido de la vista o el oído o el tacto, si tiene paralizado el 
brazo izquierdo o la pierna derecha... ¿no es verdad que muchos adultos actuamos con 
esa misma parálisis al no usar todas las potencialidades de nuestros miembros, músculos 
o sentidos? Por ello, potenciar nuestra sensibilidad para la comunicación no verbal es 
expandir notablemente nuestras posibilidades de una comunicación humana integral, más 
allá de la palabra”. En el capítulo 2° lo analizaremos en profundidad. 


4.3. Saber manejar adecuadamente la auto-revelación 


Entendemos por auto-revelación la capacidad de dar datos de nosotros mismos con la 
intencionalidad de ser captados por el otro. Para que una comunicación sea considerada 
auto-revelación, ha de cumplir estas características: 1) Debe contener información 
personal sobre el emisor; 2) El emisor debe comunicar esa información verbalmente; y 3) 
El objetivo debe ser otra persona. 


Por lo tanto nos referimos a la auto-revelación como un proceso consciente e 
intencional de comunicación, no a ser meros emisores de estímulos, como realmente lo 
somos también. Aquí intervienen muchos aspectos: qué quiero revelar, a quién, en qué 
momento y con qué intención. Todos tenemos la experiencia del que se nos pega a 
nosotros y nos da ganas de decirle “по me cuente Ud. su vida”. Sin duda esa persona 
está usando la auto-revelación bien como desahogo o bien como forma de sentirse 
conectada. Pero ahí nos preguntaríamos si está cumpliendo uno de los requisitos para 
que la auto-revelación sea adecuada ¿es ésta oportuna? ¿es esa persona importante para 
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t1? Cuando todos son importantes... sospecharíamos del tipo de auto-revelación o tal vez 
descubriríamos mejor desde qué tipo de necesidad busca esa persona la comunicación. 


Profundizar en la comunicación implica correr riesgos razonables respecto a lo que 
queremos decir y caer en la cuenta del tipo de relación que queremos elegir con cada una 
de las personas con las que entramos en contacto. Los riesgos se calculan en base a la 
experiencia. Si uno ha experimentado con frecuencia la sensación de sentirse traicionado, 
engañado o ridiculizado le va a costar mucho más mantener esta actitud de confianza 
abierta y calculará muy mucho el riesgo de volver a abrirse. 


Como muy bien afirma John Powell: “Tengo miedo de decirte quién soy, porque si te 
lo digo, puede ser que no te guste quién soy yo y resulta que... ¡esto es todo lo que 


іепоо”?. 


Por el contrario, muchas veces sentimos haber hecho el ridículo por habernos 
arriesgado demasiado o por no haber calculado las reacciones de los otros, que siguen 
parapetados detrás de su fachada y no se expresan en el nivel elegido por nosotros. 


La auto-revelación se potencia cuando crea reciprocidad. Cuando el mensaje de uno es 
escuchado por otro y es capaz de generar mensajes de respuesta en la misma onda, es 
decir en el mismo nivel o grado de profundidad. Y también es importante poder 
proporcionar retroalimentación a las auto-revelaciones de otros. Dar feed-back es 
proporcionar datos al otro de cómo nos ha afectado su mensaje, su comportamiento, etc. 


La comunicación se establece así entre dos polos, emisor y receptor, pero que 
intentando profundizar en el proceso se convierten en la capacidad de transmitir datos 
más personales y en la posibilidad de resonar al mismo nivel con ellos devolviendo el 
nivel de impacto, comprensión de los mismos. Cuando el feedback deja de ser un posible 
control de comprensión directa o una verbalización de la resonancia personal para 
convertirse en reacción critica y más aun, interpretativa del mensaje recibido, entonces 
fácilmente levanta las defensas del otro e impide el efecto constructivo de la 
comunicación recíproca. 


Carkhuff, que aporta un modelo bien interesante para practicarlo tanto en la vida 
ordinaria como en la relación de ayuda afirmará que hasta que no se consiga una base 
amplia donde se está ejercitando de continuo las tres actitudes básicas rogerianas 
descritas anteriormente, hasta entonces no será posible profundizar más en el proceso 
comunicativo. Por eso postula construir una” base amplia comunicativa” que permita dar 
y recibir respuestas intercambiables con el cliente, como lo veremos en el capítulo 6°. 
Pero siempre sin abandonar la escucha empática que es el mecanismo mejor que 
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tenemos los humanos cuando queremos progresar en vías de plenitud comunicativa”. 


4.4. Más allá de la comunicación interpersonal: el camino a la intimidad 


El buen manejo de la auto-revelación y del feedback establecen lo que Carkhuff llama 
una base amplia para la comunicación, es decir, un terreno permanentemente abonado 
en el que habitualmente es fácil establecer una buena comunicación. Ahí nos 
encontramos que hay muchas formas de tratar el tema de la comunicación interpersonal. 
Nosotros hemos elegido una definición operativa que maneja tres conceptos 
fundamentales: auto-revelación, feed-back e intimidad. 


La mayoría de los seres humanos tenemos, entre otros, dos círculos de personas a 
nuestro alrededor: uno es el de los conocidos, amistades, familiares, compañeros de 
trabajo, etc. Y otro segundo es el circulo más íntimo, aquellos con los que pretendemos 
establecer relaciones de intimidad. La comunicación interpersonal busca establecer este 
tipo de relaciones más profundas con unas pocas personas. Crecer en intimidad es un 
desafío, un riesgo y al mismo tiempo un privilegio que hay que trabajarlo. Digamos una 
palabra más específica sobre cada uno de estos tres aspectos”. 


Las bases de la comunicación humana se establecen sobre estos dos conceptos: auto- 
revelación y feedback. Y un añadido para nota, la búsqueda de la intimidad. El primero 
de estos conceptos, el de la auto-revelación, responde a la pregunta ¿quién eres tú? Y 
desde las respuestas vamos dando datos de nosotros mismos, desde los más superficiales 
hasta los más profundos. Por otro lado aparece el concepto de feed-back o como se le 
ha llamado el proceso de retroalimentación. Este por su parte responde a otra pregunta: 
“¿Y tú cómo me percibes?” y a partir de ahí le ofrecemos a nuestro dialogante 
percepciones nuestras sobre su contenido, sentimientos o paralenguaje. 


Los expertos en comunicación señalan que avanzar en comunicación supone roturar 
un terreno donde la esperanza pone los cimientos para una comunicación perdurable”. 
Hay comunicaciones puntuales, pero aquí nos referimos a la comunicación como un 
proceso. Si te preguntas si te entiendes bien con una persona podrás responderle que 
habitualmente si, aunque hoy precisamente hayas tenido un altercado. Pues lo mismo, la 
práctica habitual de la auto revelación y la apertura a recibir el feedback correspondiente 
va configurando una base amplia de la comunicación. Eso indica duración, perseverancia 
hasta que se convierte en un estilo vital. 


Pero la comunicación profunda no se queda ahí sino que comienza en adentrarse en lo 
que se ha llamado los procesos de intimidad, que desarrollaremos más detenidamente al 
final del capítulo 3°. 
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4.5. La expresión directa de los sentimientos: una asignatura para nota 


El exitoso libro de Goleman, La Inteligencia Emocional, ha puesto de moda un tema 
recurrente y presentado ya anteriormente por psicólogos famosos: la importancia de las 
emociones y sentimientos como guía para la persona y su interacción con nuestra parte 
racional. Efectivamente, tanto Carl Rogers, cuando enfatizó el valor de lo afectivo y la 
escucha empática de los sentimientos en los procesos de aprendizaje, como Ellis cuando 
operativizó de forma muy gráfica su teoría racional-emotiva, o Gendlin con el enfoque 
corporal de las sensaciones y sentimientos, todos ellos ofrecían novedosas pistas de 
trabajo que se han visto funcionalmente eficaces. Tal vez Goleman ha sabido articularlo 
de forma más didáctica, divulgativa y hasta periodística, de forma que el tema está en 
boca de todos. 


Por otra parte hoy, y desde la medicina psicosomática ya se habla del “paciente 
alexitímico”, que difiere de otra gente en que experimenta sus emociones principalmente 
como reacciones psicológicas y sensaciones más que como sentimientos. Este paciente 
tiene dificultad para identificar y describir sus sentimientos. El terapeuta ayuda a estos 
pacientes a reconocer, diferenciar, calificar y manejar sus propios sentimientos. Es un 
proceso lento pero se asume que los pacientes comenzarán a conocer sus propios 
sentimientos sólo cuando aprendan a no tener que somatizar y a diferenciar las 
emociones y a expresarlas en patrones verbales. 


Todo eso nos lleva a poner de relieve que no es fácil la expresión directa de los 
sentimientos lo mismo que el saber responder adecuadamente a los sentimientos que 
otros expresan a nosotros o con nosotros. Eso sucede porque los tenemos mezclados y 
confusos y muchas veces directamente somatizados; o porque los tenemos racionalizados 
o no hemos sabido conectar con ellos directamente; o tal vez también porque socialmente 
no nos han favorecido la libre expresión de los mismos, y mucho menos a los seres 
masculinos. Y, sin embargo, pocas cosas son tan reconfortantes como el saber tocar los 
sentimientos que uno tiene y expresarlos de forma directa en el momento oportuno. El 
niño y la niña lo hacen desde su espontaneidad muy habitualmente pero pronto 
aprenderán que no siempre obtienen de ellos beneficios positivos. En ese sentido toda la 
vida se convierte en un constante aprendizaje. Al final de su vida lo expresaba así Carl 
Rogers: 


“Con estos amigos intimos, tanto hombres como mujeres, puedo compartir 
cualquier aspecto de mi vida: el dolor la alegría, el miedo, la inseguridad, el 
egoísmo y mis sentimientos autodespreciativos. También les puedo hacer 
participes de mis sueños y fantasías. Además ellos comparten conmigo sus 
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intimidades. Estas experiencias son, para ті, muy enriquecedoras ”*. 


Fue leyendo a Rogers como caí en la cuenta en la diferencia que hay en la vivencia 
social de los sentimientos. Estamos acostumbrados a dividirlos еп dos clases: 
sentimientos positivos y negativos. Entre los primeros colocamos obviamente la alegría, 
la paz, la serenidad, etc., y entre los segundos la vergüenza, el miedo, la ansiedad о la 
tristeza. Y con esa etiqueta nos acercamos o alejamos sin saber estar verdaderamente 
presentes a ellos. 


Rogers decía en cambio que la gran división es si los sentimientos son reales o no lo 
son. Si realmente estoy experimentando eso, lo más terapéutico será acogerlo, sentirlo, 
ponerle nombre y expresarlo. Gendlin añadiría que sólo tocándolos así podemos buscar 
la conexión con su significado. Por ello es una invitación a conectar con todo lo que es 
real en mi, a ponerle la palabra precisa, aunque en un primer momento no acierte con ella 
y a expresármelo y expresarlo a otros en los momentos oportunos. Indudablemente hay 
sentimientos que uno los vive más negativamente, menos socialmente aceptables o más 
vulnerables. Y sin embargo, y aquí está el desafío: sólo rebasando estas primeras 
clasificaciones y aceptando que todo lo que es real es humano y puedo confiar en 
expresármelo y expresarlo a otros, sólo así nuestra comunicación se orienta certeramente, 
justo desde aquello que estamos tocando y con la intensidad o confusión que conlleva. 


El miedo a no ser comprendidos y acogidos, justamente en lo más vulnerable que son 
nuestros sentimientos, no nos debería impedir el intentarlo una y otra vez. A lo mejor ésa 
es la ocasión para acogerlos en primer lugar nosotros mismos y para resonar, también 
nosotros, con la reacción de los otros. Por ello yo estaría muy de acuerdo con la 
expresión de John Amodeo: 


“La intimidad crece en la medida en que podemos compartir nuestros 
sentimientos reales con alguien que los puede recibir de forma acogedora y 
sensitiva. Si los retenemos o si nos deshacemos de los sentimientos genuinos, 
perdemos para nosotros y para los otros una gran oportunidad de sentirnos 


cercanos ипо al otro ””. 


La expresión directa de los sentimientos, así como la acogida empática de los mismos 
tanto de los nuestro propios como de los ajenos resulta un aprendizaje nada fácil, y sin 
embargo aparece como una pieza clave para lograr que la comunicación sea eficaz y más 
aún, para que a través de la comunicación crezca nuestro sentido de pertenencia y de 
conexión a los otros. Desde ahí nos vendrá el sentido y significado tanto para lo que 
somos como para lo que llevamos entre manos. En el capítulo 5” desarrollamos más este 
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tema. 


4.6. El desafio evitado: la comunicación con “personas difíciles ”2 


Todos tenemos un abanico a nuestro alrededor, un conjunto de personas a los que 
podemos llamar “difíciles”. Bien porque tienen un carácter peculiar, y en ese sentido nos 
resultan instintivamente rechazables (“es algo superior а mis fuerzas”, solemos decir), 
bien porque objetivamente recibimos de ellas algún tipo de displacer: ataque, desafío, 
repetitividad, desagrado, etc. Y con ellas nos topamos constantemente: en nuestro 
trabajo, en nuestra familia, en nuestro barrio, entre nuestros propios vecinos... 


Son estas personas las que representan “desafíos evitados” para nuestra comunicación. 
Desafíos que podríamos abordar y conquistar así nuevas parcelas para ampliar nuestra 
comunicación eficaz. Y sin embargo, evitados, porque ni estamos motivados para ello ni 
sabemos muy bien cómo hacerlo. Estas personas representan una invitación para 
aprender más de nosotros mismos y de nuestra tolerancia con seres humanos distintos de 
nosotros. Otras veces, curiosamente son focos proyectivos de nuestras propias sombras, 
no aceptadas en nosotros, y proyectadas fácilmente en los demás. 


Tal vez estas personas simbolizan más que nada el conflicto en la comunicación, o 
dicho de otra manera, que todo proceso de comunicación por el hecho de serlo, lleva 
implícito una carga de conflicto inherente al mismo. Lo que aquí experimentamos es que 
con estas personas el conflicto se engrandece hasta parecer adueñarse de todo el proceso 
de comunicación. Por ello, aprender a tratar con ellas es aprender a manejar conflictos 
habituales, а no escabullirnos de ellos y a poder encontrar la forma de lidiarlos lo más 
constructivamente posible. 


La lista de posibles “personas difíciles”” sería muy personal para cada uno, pues va a 
depender de caracteres, de historias relacionales, etc. Pero podemos nombrar unas 
cuantas que posiblemente son comunes a la mayoría: personas pasivo-agresivas, que en 
lugar de decirte que están enfadadas contigo rechazan el hablarte; personas activo- 
agresivas, que se crecen en la lucha personal, buscando siempre contendientes; personas 
testarudas o discutidoras por naturaleza con las que te enganchas o te mantienes fuera 
pero con las que no es fácil establecer el punto de unión; personas críticas a ultranza; 
personas excesivamente demandantes de atención, etc., evitando cuidadosamente la 
reciprocidad; personas aburridas; personas de conversación siempre superficial; 
quejumbrosos crónicos, etc. Se trataría de elegir uno de estos tipos de personas y diseñar 
la estrategia para cambiar los viejos hábitos de interaccionar, por otros distintos. Una 
cosa que suele ayudar es trabajar fuertemente la empatía conectando con el trasfondo de 
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la persona: ¿desde qué historia evolutiva esta persona ha terminado resultando así? 
¿desde qué necesidad actual ha adoptado esta forma de relacionarse? A lo mejor 
detectamos ahí algo con lo que podamos conectar y empatizar y expresarlo de forma 
directa: necesidad de ser escuchada, estimada, valorada, etc. 


Otro aspecto que ayuda es no contagiarse uno y hablar en el mismo tono (sarcástico, 
irónico, agresivo). Por el contrario, el tono invitatorio, sugerente, etc., logra resquebrajar 
durezas. Es posible, más de lo que la gente cree, poder expresar tus propios sentimientos 
respecto a cómo te sientes bien con el contenido, bien con la persona o con el trato que 
recibes de ella. Pero lo fundamental será transmitírselo en el tono adecuado. 


Esto es particularmente importante para cuando sentimos traspasados o invadidos 
nuestros limites, nuestro espacio personal, interpretadas nuestras acciones o nuestros 
sentimientos. El ser asertivos en este caso es saber transmitir con tono educado cómo 
nos sentimos al respecto, insistiendo en ello una y otra vez hasta lograr el efecto 
pretendido. Queremos señalar a autores como David Burns? que han dedicado trabajos о 
libros a hacer más concreto el manejo de las destrezas con distintos grupos de personas 
de las que llamamos difíciles. A ellos me remito”. En todo caso el tema lo quería traer 
como objeto de nuestra atención y como imitación a hacer un trabajo muy especifico y 
concreto en el campo del manejo de nuestros conflictos en la comunicación. 
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5. A modo de conclusión 


La comunicación humana, ese proceso tan atractivo como complicado, nos invita a 
una revisión una y otra vez. Revisión de nuestras actitudes, de nuestras experiencias, de 
nuestros objetivos y de nuestros logros. Revisión de nuestras pistas de trabajo. Revisión 
para profundizar si nuestra comunicación humana gana en calidad y en precisión, si todo 
nuestro crecimiento personal gana con ello. Ojalá que podamos detenernos con más 
calma en alguno de los aspectos aquí señalados y desarrollados en el libro para que ello 
nos ayude para hacer de la comunicación un aprendizaje vital. 


Finalmente queremos cerrar esta introducción señalando que cada uno de los temas 
que hemos elegido para desglosar: la comunicación no verbal, el mejorar nuestra 
capacidad de escucha activa, el saber relacionarse con la propia interioridad de uno en lo 
que sea llamado diálogo intrapersonal”, el crecimiento hacia la intimidad, la respuesta 
empática a los sentimientos... han estado elaborados con el propósito de ofrecer un 
incentivo para mejorar nuestra comunicación humana, entendida como un proceso, como 
una ventana abierta a las experiencias del día a día. 


Pretendemos que cada capítulo tenga un valor en sí mismo y al mismo tiempo esté 
engarzado con el resto del ensayo. En ellos encontrará el lector algunos ejercicios para 
hacer sólo o en grupo que le permitan profundizar en el contenido que se ha leído Y en 
esa misma línea queremos ofrecer una ventana abierta a nuevos desafíos, nuevos 
avances, diferentes perspectivas, etc., conscientes que la temática es hoy tan amplia que 
nos contentaremos con dejarlos suficientemente apuntados. 
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Sugerencias para el trabajo personal 


Ejercicio práctico. cuestionario: ideas sobre la comunicación 


A continuación aparecen 15 afirmaciones referentes a la comunicación humana. Se 
trata de que valores tu grado de acuerdo o de desacuerdo con estas afirmaciones desde 
dos perspectivas: “la gente” y “yo mismo”. Primero responde desde lo que crees que la 
gente piensa (izquierda) y luego desde lo que tú piensas acerca de la comunicación 
(derecha). Para ello utiliza la siguiente escala: 


1 = en gran desacuerdo con la afirmación 
2 = en desacuerdo con la afirmación 

3 = de acuerdo con la afirmación 

4 = muy de acuerdo con la afirmación 


Cuestionario sobre comunicación 


YO 
Afirmaciones pienso 
que 


La GENTE 
piensa que ... 


La comunicación hombre-mujer es el estado de comunicación más importante. 


Identificamos con la persona con quien nos comunicamos interfiere con la eficiencia de la 2 
comunicación. 


Toda nuestra comunicación sirve para facilitar el crecimiento de la otra persona 
4 | La habilidad más importante que podemos desarrollar es la capacidad para comunicarnos 
La gente que necesita hablar sobre ideas es extraña, rara... 


Я s| | 
Una mujer o un hombre atractivos pueden ser un obstáculo para conseguir una 
“verdadera” comunicación humana. 


7 Todos deberíamos aprender a comunicamos, porque cuanto más nos comunicamos y 7 
mejor lo hacemos, mejor podemos controlar a los demás. 
Una persona que se desenvuelve bien en reuniones sociales, por lo general puede 
comunicarse bien. 


| Demostrar los propios sentimientos es un signo de conducta comunicativo inmadura. po] 


a Al comunicarnos participamos en juegos diciendo verdades a medias u ocultando DON 
información desagradable o inconveniente. 
ОТЧЕТИ ЗИ 
Итте O 
ОТТ [o] 
ct occ O 
Te rn marinero] 
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Al terminar de hacerlo compara una columna соп la otra, verifica el contraste y saca 
tus propias conclusiones. 
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2 
LA COMUNICACIÓN HUMANA NO VERBAL 


Hacer de nuestro lenguaje no verbal una experiencia de encuentro es fruto de 
una decisión personal, implica una voluntad de querer comunicarnos, de desear 
abrirnos a la experiencia del otro y arriesgarnos a vivir y ser alteridad. No es 
una mera transacción, requiere de nosotros, interés, atención, autenticidad, 
verdad... Es ante todo un continuado ejercicio de libertad, generosidad y 
compromiso (...) Nuestra mirada, nuestro rostro, nuestros gestos; nuestra postura 
corporal, los movimientos de nuestras manos, la inclinación de la cabeza, la 
distancia física que tenemos con los otros; el ritmo, las pausas, el colorido que 
das a tus palabras con tu entonación; cómo vas arreglado, tu aspecto externo, la 
distribución del mobiliario del aula, la frialdad o calidez del contexto en el que 
te comunicas... apenas somos conscientes del papel tan decisivo que todos estos 
aspectos tienen para hacer de una relación, un encuentro de Vida. 


Ana Сагсіа-Міпа 


“En cada encuentro comunicativo el hombre adopta diferentes series de 
posturas: unas para hablar y otras para escuchar. Los movimientos corporales 
cambian de dirección coincidiendo con los ritmos de las palabras ”. 


F. J. Menéndez 


La conducta, tanto verbal como no verbal, es el medio por el que la gente se comunica 
con los demás y constituyen ambos los elementos básicos de lo que llamamos 
HABILIDAD O COMPETENCIA SOCIAL. 


La interpretación y comprensión de los mensajes verbales depende de algo más que de 
un conjunto determinado de palabras. El tono de voz, el énfasis, los gestos o las 
expresiones faciales influirán en nuestra comprensión. Signos superficiales como la 
vestimenta, el color de la piel u otras características físicas también afectarán a la forma 
en la que entendemos y respondemos. 
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1. Definición de la comunicación no verbal 


Comúnmente se utiliza el término no verbal para describir todos los acontecimientos de 
la comunicación humana que trascienden las palabras dichas o escritas. Las palabras 
utilizadas se consideran COMUNICACIÓN VERBAL. Todos los otros signos entrarán 
en la categoría de la COMUNICACIÓN NO VERBAL o CNV, 


Si nos detuviéramos a analizar las diferentes definiciones sobre esta materia veríamos 
cómo desde las más amplias a las más estrictas, son reflejo de que los investigadores no 
se ponen de acuerdo de los límites de lo verbal y no verbal. 


Mark L. Knapp, una autoridad en materia de comunicación no verbal, indica que la 
comunicación no verbal designa todas las respuestas humanas que son descritas cuando 
no se utilizan abiertamente las palabras. Mientras que Key, una conocida lingüista, 
afirma que la comunicación humana es movimiento corporal y que el movimiento del 
aparato bucal da como resultado el habla o acto verbal o el paralenguaje o acto no 
verbal*. Dicho de otra manera, los signos y símbolos que manejamos en la comunicación 
se dividen en dos grandes áreas, las que corresponden a la comunicación no verbal, más 
allá de las palabras, y las que inciden sobre todo en la comunicación verbal o 
interpersonal. 


Birdwhistell afirma que en una conversación normal de dos personas, los componentes 
verbales suman menos del 35% del significado social de la situación, mientras que más 
del 65% del significado social queda del lado de lo no verbal. 


En síntesis podríamos decir que la CNV es un conjunto de gestos que forman un 
código que no está escrito en ninguna parte, que nadie conoce pero que todos 
comprendemos. Por eso las expresiones de la comunicación no verbal son muy diversas. 
Recordemos que nuestro cuerpo y el contexto son las principales fuentes de nuestra 
conducta no verbal. Aunque todas ellas nos conectan con nuestro interior y con nuestro 
mundo emocional-relacional, podemos encontrar una serie de matices que hacen que 
cada una tenga su importancia en nuestras interacciones. 
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2. Orígenes del comportamiento no verbal! 


Todos sabemos que cuando hablamos de psicología nos movemos muchas veces en la 
dicotomía entre lo innato y lo aprendido. Lo mismo ocurre con el lenguaje, tanto si 
hablamos de las conductas verbales como de las no verbales. Así pues, ¿hasta qué punto 
podemos afirmar que el CNV sigue patrones biológicos o de aprendizaje? 


En el estudio del desarrollo de la conducta no verbal se han utilizados 3 estrategias 

básicas: 

a) Datos recogidos a partir de la privación sensorial, es decir, la observación de 
cómo se manifiesta un comportamiento en personas sordas y/o ciegas que no han 
podido aprender el comportamiento a través de canales visuales o auditivos. Las 
investigaciones realizadas por Eibl-Eibesfeldt señalan cómo las expresiones de 
tristeza, llanto, risa, sonrisa, cólera, sorpresa y miedo no son esencialmente distintas 
entre niños sordos/ciegos y niños sin estas deficiencias. 


• Además de las expresiones faciales, estos niños sordos/ciegos buscaban el contacto 
con los demás estirando una mano o ambas y deseaban que se los abrazara y 
acariciara cuando estaban angustiados. 

• La secuencia de mirar y evitar la mirada (ante un elogio o una pregunta embarazosa) 
se observa tanto en niños videntes como invidentes. 


En lo que se observaba diferencias era en que: 


• Los niños sordos/ciegos no muestran gradaciones sutiles en las expresiones; una 
expresión puede aparecer y desaparecer repentinamente. 

e Las expresiones de los niños sordos/ciegos son más restringidas o limitadas (lloran 
más suavemente y su risa es menos estridente). 

• Muestran menos expresiones faciales en general. 

• Cuando se les pide que representen una expresión facial tienen menos habilidades 
que los niños sin deficiencia. 


b) Datos de primates no humanos; el hecho de que nuestros parientes primates 
manifiesten comportamientos semejantes a los nuestros en situaciones semejantes 
nos da idea de los comportamientos que pertenecen a nuestro pasado evolutivo. 
También se han observado semejanzas en el cerebro de los primates y de los 
humanos; es decir, las partes del cerebro que parecen mediar en las respuestas 
emocionales en los humanos también parecen hacerlo en los primates no humanos. 


c) Datos de estudios multiculturales; la observación de los seres humanos en 
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diferentes medios у con diferentes culturas nos aporta también información a favor o 
en contra de componentes hereditarios (viendo cómo codifican y descodifican ciertos 
comportamientos no verbales). 


El dato más decisivo a favor de la universalidad de las expresiones faciales está en el 
trabajo ya clásico de Ekman. Este investigador, presentó a sujetos de cinco culturas 
30 fotografías de rostros que expresaban felicidad, miedo, sorpresa, tristeza, cólera y 
disgusto. En general, hubo concordancia entre los sujetos encuestados acerca de los 
rostros que se adaptaban a una u otra emoción y no se apreciaron diferencias 
importantes entre las cinco culturas. Aunque los músculos faciales que intervienen 
cuando tiene lugar un afecto particular son los mismos en las diferentes culturas, los 
estímulos que las evocan, las reglas de exhibición y las consecuencias pueden variar 
de una cultura a otra. 


Así podemos concluir cómo ni la naturaleza ni la cultura bastan para explicar el origen 
de los comportamientos no verbales. Las fuerzas biológicas y las fuerzas culturales se 
superponen en muchos sentidos. Asimismo es probable que algunas señales no verbales 
dependan originariamente de programas neurológicos, mientras que otras estén influidas 
primordialmente por el medio en que el aprendizaje tiene lugar. Por supuesto, muchos 
comportamientos sufren ambas influencias. Sin embargo, seguimos sin saber demasiado 
acerca de cómo se combinan e interactúan los factores innatos y los adquiridos. 


En muchos casos heredamos un programa neurológico que nos capacita para ejecutar 
un acto particular o una secuencia específica de actos. Es decir, el mero hecho de que un 
comportamiento particular se produzca puede tener un fundamento genético. Sin 
embargo, el medio y el entrenamiento cultural pueden ser responsables del momento en 
que la conducta se presenta, la frecuencia con que aparece y las reglas de ejecución que 
la acompañan. 


Algunos estudios sugieren que algunos aspectos de las expresiones faciales o de la 
emoción son heredados y comunes a otros miembros de la especie humana. Sin 
embargo, el aprendizaje cultural desempeña un importante papel en estas expresiones por 
ejemplo la contención de los varones para expresar tristeza a través del llanto. Ocurre lo 
mismo con la predisposición humana para aprender el lenguaje verbal; es decir, nacemos 
con la capacidad para aprender el lenguaje pero no se aprenderá sin entrenamiento 
cultural. Los niños que han sido aislados del contacto humano no desarrollan su 
competencia lingúística. 
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3. Características de la comunicación no verbal 


3.1. Intencionalidad 


A través de la CNV se realizan multitud de actos de comunicación sin que 
necesariamente haya una clara intencionalidad de comunicar algo. Incluso en una 
situación en la que se intenta no comunicar, se puede estar transmitiendo una gran 
cantidad de información. 


La comunicación verbal conlleva casi siempre una intención deliberada: transmitir un 
mensaje a alguien. La comunicación no verbal puede igualmente ser deliberada; por 
ejemplo, cuando movemos la cabeza mostrando acuerdo, sonreímos en señal de 
agradecimiento, apuntamos hacia una señal, etc. Podemos vestir de una manera precisa 
con la intención de transmitir información a los demás; cuando por ejemplo nuestra 
vestimenta demuestra que pertenecemos a un club u organización, o cuando a través de 
las prendas queremos llamar la atención sobre un aspecto particular de nuestra apariencia 
física. A veces incluso estamos obligados a utilizar ropa que transmite un mensaje como 
parte de nuestro contrato de trabajo”, 


Hay muchas ocasiones, sin embargo, en que no somos conscientes de la intención de 
transmitir un mensaje por medios no verbales. Al no intentar comunicar con nadie en 
particular, no somos conscientes del hecho de que los demás pueden estar interpretando 
nuestros signos no verbales y dándoles un significado. Muchas veces no somos 
conscientes de que las emociones que estamos experimentando son transmitidas por 
cambios en la expresión facial. Los mensajes no verbales a menudo son recibidos de 
forma no consciente. La gente se forma impresiones de los demás a partir de su conducta 
no verbal sin saber identificar qué es lo agradable o lo irritante de la persona. 


Argyle? señala el grado de consciencia que mantiene un individuo cuando se encuentra 
inmerso en el terreno de la comunicación no verbal. En la mayoría de la CNV el emisor y 
el receptor no son conscientes de los mensajes no verbales; aunque eso no quiere decir 
que no respondamos a dicha información que pertenece al canal no verbal. 


3.2. Filtración 


En algunas ocasiones podemos deliberadamente intentar enviar un mensaje 
determinado, pero la información que damos en el nivel consciente puede ser modificada 
o contradicha por otros signos no verbales que no somos conscientes de estar 
transmitiendo. Esta información extra es una filtración. Un ejemplo podría ser una 
situación en que un individuo intenta dar la impresión de estar relajado y confiado, pero 
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deja filtrar el hecho de que está nervioso por la tensión que hay en su expresión facial. О 
por ejemplo cuando una persona quiere transmitir la impresión de calidez al saludar a 
otra persona con una sonrisa, pero la calidez de esta sonrisa no se refleja en sus ojos que 
permanecen fríos o no comunicativos. El bostezo de un amigo mientras escucha un 
problema que le estás contando, un vendedor amable pero una mirada a su reloj puede 
transmitir, sin necesidad de palabras, que desea que el cliente se dé prisa y se decida. 


3.3. Interpretación 


El hecho de que generalmente las personas reconozcamos las filtraciones sugiere que 
quizás todos los individuos interpretemos las señales de la CNV aproximadamente de la 
misma forma. Si lo hacemos o no, ha sido objeto de una considerable investigación a lo 
largo de años. Los resultados de las investigaciones indican que algunos aspectos de la 
CNV parecen bastante coherentes independientemente de la raza o cultura. Por ejemplo, 
las expresiones faciales que denotan cólera, miedo o angustia tienden a ser similares en 
la mayoría de las razas y, en consecuencia, bastante fáciles de reconocer o interpretar. 
Sin embargo, expresiones faciales más sutiles como disgusto o sorpresa pueden variar 
según las razas. 
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4. Funciones de la comunicación no verbal 


El comportamiento no verbal puede repetir, contradecir, sustituir, complementar, 
acentuar o regular el comportamiento verbal. Los mensajes no verbales tienen varias 
funciones: 


1. Sustitución. La conducta no verbal puede sustituir a los mensajes verbales. 
Reemplazar a las palabras, por ejemplo cuando un padre hace que un niño se quede 
quieto con una amenazadora mirada. Algunos estudios han mostrado que la clase de 
información que puede recogerse de las palabras del individuo —como afectos, 
actitudes, estilos interpersonales— puede extraerse también de su concomitante no 
verbal. 


2. Repetición. La comunicación no verbal puede meramente repetir lo que se dijo 
verbalmente. Por ejemplo, cuando movemos la mano y decimos adiós, o cuando 
indicamos una dirección y la señalamos. 

3. Acentuación. El comportamiento no verbal puede acentuar las partes del mensaje 
verbal así como el subrayado y las bastardillas sirven para enfatizarlas en el lenguaje 
escrito. A menudo, los movimientos de cabeza o de manos se usan para acentuar el 
mensaje verbal. Enfatizar un mensaje verbal, especialmente de tipo emocional. Por 
ejemplo cuando un padre regaña a su hijo por llegar tarde puede acentuar una frase 
en particular cogiéndolo firmemente por la espalda y acompañando las palabras con 
el entrecejo fruncido. 

4. Regulación de la interacción. Las conductas no verbales también se utilizan para 

regular los flujos de comunicación entre los interactuantes. Este aspecto de la CNV 
es fundamental ya que todos formulamos juicios sobre las personas sobre la base de 
sus habilidades reguladoras: “hablar con él es como hablar a una pared” о la persona 
que interrumpe continuamente, o la persona que en lugar de un diálogo lo que hace 
son continuos monólogos. 
Hay reglas para regular la conversación pero generalmente se trata de reglas 
implícitas. En la conversación una persona señalará a la otra con un asentimiento de 
cabeza o con una mirada que es su turno de palabra. También se puede hacer 
mediante el incremento del contacto visual con el interlocutor; es decir, le indicamos 
que hemos terminado de hablar mirándole. 


5. Contradicción. Contradecir el mensaje verbal. Esto rara vez ocurre de forma 
intencional, pero la expresión facial o un movimiento de las manos pueden revelar los 
verdaderos sentimientos, que pueden ser negados con el contenido verbal de un 
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mensaje. Un ejemplo clásico: ¡Por supuesto que te quiero! (con voz enfadada) o la 
persona que niega estar nerviosa y tiene la frente bañada en sudor. 

Los investigadores han encontrado que las señales visuales son interpretadas de 
manera más fiable y precisa que las auditivas. Es decir, cuando el canal visual es 
discrepante con el canal auditivo, las personas tienden a quedarse con la información 
proporcionada por el canal visual. Se ha dicho que cuando recibimos mensajes 
contradictorios en los niveles verbal y no verbal haremos mejor en confiar y creer en 
el mensaje no verbal. Las señales no verbales son más ESPONTÁNEAS, más 
difíciles de SIMULAR y menos susceptibles de ser MANIPULADAS. Sin embargo, 
a los niños les ocurre todo lo contrario; cuando se enfrentan con un mensaje verbal y 
otro no verbal contradictorios parecen dar menos crédito que los adultos a ciertas 
señales no verbales. 
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5. Clasificación de la comunicación no verbal 
Hay diversas clasificaciones de la comunicación no verbal. Los distintos autores suelen 
clasificar las conductas no verbales en dos ámbitos”: 
a) En términos del área del cuerpo (cara, ojos, etc.) 
b) En términos de actividades del cuerpo (tocar, evitar, cercanía, gesticular, mirarse) 
Argyle ofrece una clasificación bastante funcional y la divide en siete factores: 


. Postura corporal 

. Contacto corporal 

. Proximidad física y configuración espacial 
. Movimientos del cuerpo 

. Miradas 

. Aspecto exterior 


ч ох л own 


. Paralenguajye. 


Veamos más detenidamente cada uno de estos factores analizando su incidencia en la 
compresión e interpretación del significado. 
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6. Áreas de la comunicación no verbal y su influencia sobre la 
comprensión e interpretación del significado 


6.1. Mirada 


La mirada ha sido uno de los elementos que más frecuentemente se ha estudiado en la 
literatura sobre los comportamientos verbales; es decir, este elemento no verbal parece 
ser fundamental en la evaluación conductual de la habilidad social Después de las 
palabras, los ojos o la mirada es el mejor medio de comunicación de que disponemos. 
Por alguna razón se suele decir “una mirada vale más que mil palabras”. 


No están claras las razones por las que el contacto ocular es tan poderoso. Diversos 
autores han especulado sobre las posibles razones. Algunos afirman que desde que 
nacemos los ojos de los demás nos resultan de un gran interés y que respondemos 
incluso ante simples círculos dispuestos de forma que se asemejen a los ojos, ya que a 
través de éstos establecemos el primer contacto con el mundo. De hecho, se ha sugerido 
que el contacto ocular se relaciona con patrones básicos de supervivencia; los niños que 
mantienen y retienen el contacto ocular son los que más posibilidades tienen de ser 
alimentados y tener satisfechas sus necesidades. ¿Qué es la mirada para que sea tan 
fundamental en nuestra vida? 

La mirada se define como “el mirar a otra persona en o entre los ojos”, o más 
generalmente en la mitad superior de la cara. La mirada mutua implica que se ha hecho 
“contacto ocular” con otra persona. 


La mirada se utiliza para abrir y cerrar los canales de comunicación y es especialmente 
importante para regular y manejar los turnos de palabra?. Como indica Enrique Rojas, 
ver es abrir los ojos y dejar que se entrecrucen imágenes en nuestra retina. Mirar en 
cambio es captar algo, detenerse, fijarse en lo que se observa con atención y 
minuciosidad”. 

En una interacción, la máxima probabilidad de mirar al compañero se logra al final de 
la oración, en puntos estratégicos del habla, al hacer preguntas cortas, cuando envía 
señales de atención o cuando ríe. Por tanto, podemos decir que una función de la mirada 
es sincronizar, acompañar o comentar la palabra hablada. 


La máxima probabilidad de desviar la mirada se logra cuando: 


Se prepara alguna emisión verbal, se vacila, se habla entrecortadamente o en general 
cuando se ejecuta alguna tarea cognitiva. En general, si la persona que escucha mira más, 
produce más respuesta por parte del que habla, y si el que habla mira más se ve como 
más persuasivo y seguro. 
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Utilizamos nuestros ojos para regular y controlar el flujo de comunicación. Si hacemos 
una pausa en medio de lo que estamos diciendo tendemos a mirar lejos de la persona con 
la que hablamos; esto parece actuar como una señal de que aún no hemos terminado y 
que deseamos decir algo más. Cuando terminamos tendemos a mirar directamente a la 
otra persona como para decir “Es tu turno ahora”. Muchos de nosotros no somos 
conscientes de este mecanismo regulador de la comunicación. 


Los ojos o la mirada desempeñan un papel regulador en la conversación. Pero este 
papel regulador no es universal, tiene diferentes funciones en las diferentes culturas. 
Todos sabemos que las mujeres en algunos países orientales son consideradas impúdicas 
si miran directamente a los ojos de un hombre, excepto en momentos de intimidad. Las 
personas de estatus inferior no deben mirar a los de estatus superior. Incluso dentro del 
mundo occidental hay variaciones en lo que se considera aceptable en las miradas 
directas durante las conversaciones”. 


En nuestra cultura, por ejemplo, es fundamental para mantener una adecuada 
comunicación el contacto ocular. Un claro ejemplo de ello es como muchos nos sentimos 
incómodos al hablar con personas ciegas. Los ciegos no necesitan girar la cabeza hacia 
alguien que está hablando”. Pero сото en occidente la convención de mirar hacia la 
persona que habla está tan firmemente establecida, la conducta de un ciego puede 
desconcertar haciendo difícil que la conversación fluya con facilidad y naturalidad. Por 
eso, en muchas ocasiones se enseña a los niños ciegos a que se acostumbren a volverse 
hacia la persona que le está hablando. 


Según los expertos, la cantidad media de tiempo que la gente se pasa mirando en una 


conversación social de dos personas es la siguiente: 


Mientras escucha 75% 
Mientras habla 40% 


Duración de la mirada 3 segundos 
Contacto ocular 30% 
Duración de la mirada mutua 1 segundo y medio 


6.1.1. Finalidad del contacto ocular 

Como estamos pudiendo constatar, la mirada es fundamental en todo proceso de 
comunicación. Entre las funciones más relevantes podemos destacar: 

1. Buscar información 

2. Mostrar atención e interés 

3. Controlar la interacción 

4. Dominar a los demás 
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5. Proporcionar feed-back 
6. Manifestar actitudes 


La gente que mira más es vista como más agradable. La gente mira más a aquellas 
personas que le agradan; tal y como queda patente en el contacto ocular de dos personas 
enamoradas. En general, las personas con más habilidades sociales miran más mientras 
hablan que las personas con menos habilidades. 


También se han encontrado diferencias sexuales en la conducta visual. Las mujeres 
miran más que los hombres en casi todas las medidas de frecuencia, duración y 
reciprocidad de la mirada. 


Los sujetos sin trastorno y los pacientes con esquizofrenia difieren en la cantidad total 
de tiempo de contacto ocular mientras hablan y escuchan, siendo significativamente 
mayor en los sujetos sin trastorno, aunque tanto unos como otros miran más cuando 
escuchan que cuando hablan. 


Mantenemos diferentes niveles de contacto ocular dependiendo de con quién estamos 
hablando, sobre qué y dónde. Un ejemplo claro se da cuando nos encontramos en 
lugares reducidos, donde la disminución de la distancia interpersonal se intenta 
compensar por la desviación de la mirada hacia otro lado. Una consecuencia de esta 
reducción del contacto ocular es que la conversación se vuelve difícil o imposible, ya que 
sin mirar a la otra persona es difícil poder conversar. A menudo la gente suele dejar de 
conversar cuando entra en el ascensor y reanuda la conversación una vez que han salido 
de él. 


El hacer contacto ocular con otra persona es normalmente una señal de implicación 
mientras que el desviar la mirada significa a menudo un deseo de querer evitar el 
contacto. Los vendedores ambulantes, algunos mendigos intentan captar nuestra atención 
haciendo que les miremos a la cara. Sin embargo, la forma extrema de mirada fija es 
vista como hostil y/o dominante. Pautas extremas de mirada, tanto por exceso como por 
defecto se consideran conductas desadaptativas en la comunicación con los demás. A la 
mayoría de las personas les suele molestar un excesivo contacto ocular. El mirar 
fijamente suele considerarse de mala educación. El modo más fácil de amenazar o 
provocar a alguien es mirarle fija y continuamente. La mirada fija puede ser interpretada 
también, dependiendo del contexto, como una señal hostil, que suele provocar una 
reacción de “luchar o huir”. 


La ausencia de un grado elevado de atención visual a menudo se toma como evidencia 
de desinterés o pocas ganas de implicarse con la otra persona. Los sujetos dominantes 
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miran menos mientras escuchan, у más mientras hablan. En el caso de los sujetos poco 
dominantes sucede totalmente lo contrario. 


En general, se mira más cuando... 


1. Se está físicamente lejos del compañero 

2. Se habla de temas triviales, impersonales 

3. No hay nada más que mirar 

4. Se está interesado en las reacciones del interlocutor, es decir, se está implicado 
interpersonalmente 

5. Se tiene interés en el compañero, es decir, nos gusta o le queremos 

6. Se posee un estatus superior al compañero 

7. Se pertenece a una cultura que enfatiza el contacto visual en la interacción 

8. Se es extravertido 

9. Se tienen grandes necesidades de afiliación o de inclusión 

10. Se es dependiente del compañero 

11. Se está escuchando en vez de hablando 

12. Se es mujer. 


En general, se mira menos cuando... 


1. Se está físicamente cerca 

2. Se discuten temas difíciles, cuestiones íntimas 

3. Hay otros objetos, personas o elementos pertinentes del fondo a los que podemos 
mirar 

4. No se tiene interés en el compañero, es decir, no nos cae simpático 

5. Se tiene la autopercepción de poseer un estatus más elevado que el interlocutor 

6. Se pertenece a una cultura que impone sanciones al contacto ocular durante la 
interacción 

7. Se es introvertido 

8. Se tienen pocas necesidades de afiliación o inclusión 

9. Se padecen trastornos mentales como autismo, esquizofrenia o depresión 

10. Se está confundido, avergonzado, apenado, ansioso, triste, en situación de 
sumisión o cuando se trata de ocultar algo. 


6.1.2. Las pupilas 


Dentro de la mirada, las pupilas también han centrado el interés de los investigadores 
de la CNV. Las pupilas, son los dos puntos negros del centro del iris y se dilatan o 
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contraen según la luz que les llega. Con la luz de un sol brillante se contraen hasta el 
tamaño de la cabeza de un alfiler, y con la oscuridad se ensanchan hasta cuatro veces ese 
diámetro. Las pupilas no sólo se ven afectadas por la luz, también los cambios 
emocionales afectan al tamaño de las pupilas. 


En los últimos años se ha descubierto que nuestras pupilas se dilatan cuando vemos 
algo interesante. Se dilatan más de lo que correspondería a la iluminación ambiental del 
momento. Algunos experimentos han mostrado cómo los rostros neutros —es decir, sin 
manifestación de expresión— se perciben como más atractivos si las pupilas están 
dilatadas. De hecho, en épocas pasadas las mujeres solían dilatar con fármacos sus 
pupilas, conscientes de que gustan más las personas que tienen las pupilas dilatadas que 
las que las tienen contraídas. 


Así nos lo explica la investigación desarrollada por Hess*. En este estudio clásico en 
esta materia, se muestran unas fotos: niño, una madre y un niño, una mujer desnuda, un 
hombre desnudo, un paisaje. Los resultados obtenidos fueron: 


• Los varones experimentan mayor dilatación en la foto de la mujer desnuda. 
• En las mujeres, la mayor dilatación se dio en la foto de la madre y el niño (también 
se dio en la foto del hombre desnudo). 


Hess también mostró a los sujetos de su investigación dos fotografías de la cara de 
una chica atractiva. Ambas fotografías eran idénticas, pero en una de ellas se había 
retocado las pupilas para hacer que parecieran más grandes. Las chicas con las 
pupilas más grandes parecian más atractivas, aunque los sujetos no sabian decir 
por qué. 


Por tanto, aunque respondemos a los cambios de la pupila no somos conscientes de 
sus efectos sobre nuestras respuestas. De hecho en los bebés, al mes de edad ya se da un 
aumento de la dilatación de la pupila en respuesta a los rostros; a los cuatro meses la 
dilatación es aún mayor, especialmente ante el rostro de la madre. Por el contrario, las 
pupilas se contraen cuando observamos algo que rechazamos. 


Los cambios en la dilatación de las pupilas se producen sin que nos demos cuenta de 
ello y al estar fuera de nuestro control constituyen una valiosa clave de nuestros 
verdaderos sentimientos. Las señales de la pupila no sólo se emiten de forma no 
consciente, sino que también se reciben de forma no consciente. Por ejemplo, una pareja 
que experimente excitación emocional verá como sus pupilas se dilatan pero es poco 
probable que los miembros de la pareja asocien dicha excitación con la señal que 
transmiten sus pupilas. Así pues, aunque tendemos a responder de una determinada 
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manera a las variaciones en la dilatación pupilar, también es cierto es que no somos 
conscientes de hacerlo. 


Algunas causas de la variación pupilar: 


Las pupilas se constriñen conforme aumenta la intensidad de la luz y se dilatan conforme disminuye la 


пааша a e intensidad de la luz. 


Las sugestiones de alerta aumentan el tamaño de la pupila, mientras que las sugestiones de relajación lo 


Alert lajació {ун 
erta y relajación аав 


А1соһо1 Dilata la pupila en proporción al porcentaje de alcohol en sangre. 


Preferencia sexual La pupila se dilata ante material sexual estimulante. 


Sentido del gusto Los sabores agradables provocan la dilatación de la pupila. 


Procesamiento de 


& р La dilatación aumenta conforme aumenta la dificultad de los problemas. 
información 


Respuesta motora El tener que dar una respuesta motora aumenta la respuesta pupilar. 


Ansiedad Aumento. 


Tamaño de la pupila Los estímulos que contienen pupilas dilatadas provocan más dilatación. 


6.2. La expresión facial” 


El estudio de la expresión facial tiene una larga historia. Darwin publicó el primer 
estudio científico serio en 1873 “La expresión de las emociones en el hombre y en los 
animales”, pero décadas anteriores la fisionomía había atraído a muchos espíritus 
pseudocientíficos. Varios intentaron demostrar que el ASPECTO FACIAL era un 
indicador fiable de diversos rasgos humanos como la inteligencia, la criminalidad, la 
estabilidad emocional e incluso la locura. No lo consiguieron, aunque sea cierto que los 
seres humanos hacemos juicios sobre la personalidad y otros rasgos de las personas en 
función de lo que vemos en sus rostros. Por ejemplo, a las personas con caras atractivas 
se les suelen atribuir también otras cualidades que pueden o no pueden poseer en 
realidad. 


Aunque estemos de acuerdo en que sobre el aspecto facial poco o nada se puede 
extraer sobre la personalidad, lo que sí podemos hacer es utilizar las EXPRESIONES 
FACIALES EN MOVIMIENTO como medio de conseguir una mejor comprensión de lo 
que nos comunican los demás. En el lenguaje corporal, la expresividad de la cara 
ocupa un segundo lugar en importancia después de los ojos. 


Todos sabemos que comprender las emociones es crucial para nuestro bienestar 
personal, para mantener relaciones íntimas y para tener éxito en muchas profesiones. 
Existe una gran evidencia de que el rostro es el principal sistema de señales para mostrar 
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las emociones, además de ser el área más importante y compleja de la comunicación no 
verbal y la parte del cuerpo que más de cerca se observa durante la interacción. 


La expresión facial juega varios papeles en la interacción social humana: 


1. Muestra el estado emocional del individuo, aunque éste puede tratar de ocultarlo. 

2. Proporciona una retroalimentación continua sobre si comprende, se está 
sorprendido, se está de acuerdo, etc, respecto a lo que se está diciendo. 

3. Indica actitudes hacia los demás 


En la comunicación, las expresiones faciales se usan fundamentalmente para expresar 
un cierto grado de emoción, pero hay un número limitado de emociones que la mayoría 
de nosotros puede reconocer con cierta facilidad. 


Hay seis principales expresiones de las emociones y tres áreas del rostro responsables 
de su manifestación. Las seis emociones son: alegría, sorpresa, tristeza, miedo, ira y 
asco/desprecio, y las tres regiones faciales: frente/cejas, ojos/párpados y la parte inferior 
de la cara. Estas expresiones faciales de la emoción son universales e innatas. Sin 
embargo, aunque están biológicamente determinadas, hay diferencias culturales en 
cuanto se muestran dichas emociones. 


El hemisferio cerebral derecho es el dominante en la producción de la expresión facial, 
en la percepción de las caras y en el procesamiento de la información emocional. 
Ekman y Friesen* señalan estilos inapropiados de expresiones faciales: 


a) Retraídos: personas cuya expresión facial no varía y que muestran роса o ninguna 
expresión en su rostro. 


b) Reveladores: personas que revelan todo lo que está sintiendo a través de sus 
expresiones faciales (su cara es como un libro abierto). 


c) Expresivos involuntarios: personas que no saben que está mostrando cómo se 
sienten cuando están sintiendo una emoción determinada. 


d) Expresivos en blanco: personas que están convencidas que está mostrando una 
emoción en la cara cuando de hecho ésta aparece como neutra o completamente 
ambigua ante los demás. 


e) Expresivos sustitutos: personas que manifiestan una emoción cuando piensan que 
están mostrando otra. 


f) Expresivos de afecto congelado: personas que muestran una emoción incluso cuando 
no sienten ninguna. 


g) Expresivos “siempre preparados”: personas que inicialmente muestran un tipo de 
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emoción para todos los acontecimientos. 


h) Expresivos inundados de afecto: personas que están mostrando en casi todo 
momento una o dos emociones de forma clara. 


Un gesto que aparece casi universalmente al principio de la fase de saludo es un fugaz 
levantamiento de las cejas. Este gesto consiste en un rápido movimiento de subida y 
bajada de las cejas acompañadas de una sonrisa y su objetivo parece ser indicar a la 
persona con la que estamos a punto de hablar que estamos encantados de verle. 


Según Argyle, las cejas proporcionan una interpretación continua, que sería la 
siguiente“: 


Posición de las cejas Interpretación 


Completamente elevadas Incredulidad 
Medio elevadas Sorpresa 
Normales Sin comentarios 
M edio fruncidas Confusión 
Completamente fruncidas Enfado 


Por último también es interesante observar cómo la sonrisa es la emoción más 
habitualmente utilizada para ocultar otra. 


6.3. Gestos 


Los gestos son básicamente culturales. Algunos autores han observado que las 
personas de diferentes países utilizamos diferentes gestos para acompañar el habla, y 
además la cantidad de gestos considerada normal y aceptable también varía según los 
países. 


Un gesto es cualquier acción que envía un estímulo visual a un observador. Para llegar 
a ser un gesto, un acto tiene que ser visto por algún otro y comunicar alguna 
información. Muchos gestos tienen un significado aceptado generalmente en una cultura. 


Sus funciones más significativas son: 


a) Comunicación de estados emocionales 

b) Complementa el significado de las acciones 
c) Sustituye al lenguaje verbal 

d) Tiene una dimensión educativa y cultural 


Las MANOS es la parte de nuestro cuerpo que produce un mayor número de gestos. 
Las manos, después de la cara, es la parte del cuerpo más visible y expresiva, aunque se 
presta menos atención a ellas que a la cara”. 


Argyle señala cuatro posibles funciones de los movimientos de las manos: 
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a) Los movimientos ilustradores: Son gestos que acompañan, ilustran y refuerzan el 
diálogo. Su función principal es la de ilustrar, acompañando al habla, enfatizando o 
ilustrando las ideas presentadas por medio de palabras y aumentando cuando las 
habilidades verbales son inadecuadas. Parecen ilustrar lo que se está diciendo 
verbalmente. 


b) Los movimientos emblemáticos: Son actos corporales que tienen una traducción 
verbal directa. Son movimientos que pueden ser reemplazados normalmente por una 
o dos palabras o por una frase, y que son conocidos por todos los miembros de una 
cultura, subcultura o clase social. Por ejemplos, dar la mano, aplaudir, frotarse las 
manos, asentir con la cabeza. Los gestos pueden reemplazar al habla, como el 
lenguaje de los sordomudos. 


c) Los movimientos emocionales. Aunque en muchos de los casos no sean 
intencionales, muchos movimientos de las manos muestran estados emocionales. 


d) Los movimientos autoadaptadores: Son comportamientos producidos por efectos de 
inseguridad, también se les conoce como tics nerviosos. Son movimientos que se 
aprenden como parte de los propios esfuerzos adaptativos para satisfacer necesidades 
corporales, para controlar y afrontar emociones, para desarrollar o mantener 
contactos interpersonales prototípicos o para aprender actividades instrumentales. A 
menudo suelen referirse al autoacicalamiento —rascarse, frotarse, hacer presión, etc. 
sobre una zona del cuerpo. 


Wolf encontró una serie de patrones de gestos en pacientes mentales: 


1. Inhibición extrema. Movimiento de retirada, movimientos estereotipados, gestos con 
el pelo, inquietud motora general, movimientos innecesarios. 


2. Depresión. Movimientos lentos, escasos, vacilantes, poco firmes, empleo de gestos 
de ocultación. 


3. Excitación. Los movimientos son rápidos, expansivos, rítmicos, espontáneos, 
categóricos, autoafirmativos, emocionales. 


4. Ansiedad. Los gestos echan mano al pelo, ocultan la cara, retuercen y entrelazan las 
manos, abren y cierran los puños, retocan las cejas, se rascan la cara, se tiran del 
pelo, se agitan sin rumbo fijo. 


6.4. Proxémica 


Edward Hall es un antropólogo que estudió las necesidades territoriales de las personas 
y utilizó la palabra proxemia para definirlas. La proxemia hace referencia a la utilización 
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humana del espacio”. 


La proxémica es el estudio de todos aquellos aspectos de la CNV que se refieren a la 
distancia о proximidad física que existe entre las personas que están manteniendo una 
comunicación. Según los expertos, cada persona percibe y proyecta a su alrededor una 
especie de isla en forma de burbuja que considera una prolongación de su propio cuerpo: 
es su territorio y no dejará que nadie lo traspase a no ser que tenga una buena razón para 
ello. 


La conducta espacial se ha investigado en relación a cuatro fenómenos básicos: 


a) Retiro. Según Westin el retiro satisface cuatro funciones distintas: 


• La autonomía personal (control sobre la propia vida y el propio ambiente). 

• Liberación emocional (liberación de la tensión para el sosiego emocional). 

• Autoevaluación (integración y asimilación de la información sobre uno mismo). 
• Limitación y protección frente a la comunicación. 


b) Espacio personal. El espacio personal es el área o zona que separa a una 
determinada persona, es decir, su yo personal, de los demás. El espacio personal se 
describe como un área en el que no pueden entrar los intrusos. Es como un territorio 
portable que acompaña al individuo donde quiera que va. Aunque raras veces nos 
hagamos cargo de nuestra necesidad de espacio personal, es muy posible que nos 
hagamos consciente de él en el momento en el que alguien lo invade. 


Existen normas específicas que rigen las distancias físicas a mantener durante una 
interacción social y cuando alguien viola esas normas nos sentimos realmente incómodos. 
En general, nos sentimos más incómodos cuando alguien se acerca demasiado, que 
cuando una determinada persona se mantiene demasiado alejada. 


El espacio personal varía en función de algunas características personales y culturales. 
De menos a más espacio personal: árabes, latinos, ingleses y estadounidenses. Por lo 
general, todos necesitan el espacio personal. Sin embargo, la necesidad de distancia 
interpersonal se ve fuertemente influida por la situación o el contexto en concreto. 
También se ha podido comprobar que las mujeres tienden a reaccionar de forma negativa 
cuando se viola su propio espacio a través de intrusiones laterales mientras que los 
hombres reaccionan más negativamente cuando se viola su propio espacio mediante 
intrusiones frontales o cara a cara. 


c) Territorialidad. Podemos definir la territorialidad como una necesidad de establecer 
y mantener un determinado espacio como propio. Este concepto se define como un 
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conjunto de conductas por medio de las cuales un organismo reivindica un área, la 
delimita y la defiende frente a miembros de su propia especie. Este concepto se ha 
analizado más en comportamientos animales que en humanos, aunque la territorialidad 
constituye una necesidad común tanto de animales como de seres humanos. Mientras 
que el espacio personal es la zona que nos rodea, la cual se mueve o desplaza con 
nosotros conforme nos vamos moviendo o desplazando, la territorialidad se refiere a una 
zona o zonas inmóviles o estáticas. Es decir, mientras que el espacio personal se refiere al 
área que rodea inmediatamente al cuerpo (la burbuja personal), el territorio personal 
comprende un área más amplia que posee un individuo, sobre la que tiene uso exclusivo 
o que controla. Este espacio le suministra intimidad social. 


Poseemos una infinidad de formas para demostrar y establecer nuestra propia 
territorialidad: vallamos nuestros patios y jardines, disponemos nuestros muebles de 
forma estratégica, dejamos colocados nuestros objetos personales sobre mesas o sillas 
para indicar que ese determinado territorio está ocupado. La territorialidad nos sirve para 
cumplir al menos con dos objetivos primordiales: 


1. Para comunicar o transmitir nuestra propia identidad personal al entorno que nos 
rodea. 

2. Para regular la interacción social estableciendo barreras o puentes comunicacionales 
a través del propio contexto comunicativo. 


En general, a las mujeres se les permite tener un territorio personal más pequeño que a 
los hombres. Es mucho más frecuente que los varones tengan un despacho propio en 
casa, es decir, una habitación cuyo acceso está restringido al resto de los miembros de la 
familia. De forma similar, parece ser que existen más hombres que mujeres que posean 
su propia silla personal, cuyo uso está única y exclusivamente permitido a sus dueños. Es 
frecuente que las mujeres suelan compartir sus espacios, si los tienen. 


а) Hacinamiento. El hacinamiento se produce cuando las demandas de espacio 
exceden a la oferta disponible. Es importante diferenciar entre densidad y hacinamiento; 
porque un espacio limitado no necesariamente define el hacinamiento. Para hablar de 
hacinamiento, el individuo tiene que percibir una inadecuación del espacio disponible (es 
un fenómeno psicológico experimentado subjetivamente). 


Existe una presencia de normas implícitas dentro de cualquier cultura que se refieren al 
campo de la distancia permitida entre dos personas que hablan. Hall ha establecido una 
clasificación de la distancia en cuatro zonas: 


e Íntima (0 - 45 cm). Se da en las relaciones íntimas. En esta distancia el contacto 
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corporal es fácil, se puede oler al otro y sentir su calor, se puede ver al otro соп 
dificultad y se puede hablar en susurros. 

• Personal (45 cm - 1,20 т). Se da en las relaciones cercanas. En esta distancia se 
puede tocar al otro y se puede ver mejor que en la distancia anterior, pero no 
participa el olfato. Es la distancia que media en una reunión o en la oficina entre la 
gente que se conoce. 

• Social (1,20 - 3,65 т). Se da en relaciones más impersonales. En esta distancia se 
necesita un mayor volumen de voz. Es la separación física ideal respecto a los 
extraños. 

• Pública (desde 3,65 т hasta el límite de lo visible o audible). Se da en ocasiones 
públicas y en muchos actos formales. 


La proximidad varía con el contexto social. Las mujeres se aproximan más que los 
hombres y prefieren sentarse lado con lado cuando están con un amigo, mientras que los 
hombres prefieren sentarse cara a cara. También se ha encontrado que la gente se 
aproxima más a las mujeres que a los hombres. Los seres humanos prefieren ponerse 
más cerca de aquellas personas que les agradan y más lejos de las que no son de su 


gusto. 


6.5. Contacto físico? 


El contacto corporal es el tipo más básico de conducta social, la forma más íntima de 
comunicación. Es la puerta de entrada a la intimidad. De todos los canales de 
comunicación, el tacto es el que se encuentra más cuidadosamente vigilado y reservado, 
el más fuertemente proscrito y el menos utilizado, y la más primitiva, directa e intensa de 
todas las conductas de comunicación. Se puede decir que existe un “lenguaje del 
contacto corporal”. 


Heslin ha descrito diferentes clases de tacto: 


• Tacto funcional/profesional: se considera a la otra persona como un mero objeto, 
no como una persona, y no hay ningún tipo de mensaje íntimo o sexual que 
interfiera con la tarea que se tiene entre manos. Por ejemplo, el médico examinando 
a un paciente. 

• Tacto cortés/sociaL: su finalidad es la de afirmar la identidad de la otra persona 
como perteneciente a la misma especie. Aunque en este caso el otro es percibido 
como una persona, todavía se observa poca compenetración entre los interactuantes. 
Por ejemplo, un apretón de manos. 

• Tacto amigable: se reconoce más el carácter único del otro y se expresa afecto por 
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esa persona. Por ejemplo, poner los brazos alrededor de los hombros. 
• Tacto íntimo/de amor; la otra persona es el objeto de nuestros sentimientos de 
intimidad o amor. 


El contacto corporal indica proximidad y solidaridad cuando se emplea 
recíprocamente, y estatus y poder cuando se usa en una sola dirección. La persona de 
estatus más elevado en una relación es más probable que inicie una conducta de contacto 
físico que la persona más subordinada. 


6.6. Postura corporal 


Mientras que las expresiones faciales transmiten el tipo de emoción básica que 
experimentamos en un determinado momento, nuestro movimiento corporal y nuestra 
postura transmiten la intensidad de esas mismas emociones. La posición del cuerpo y de 
los miembros refleja sus actitudes y sentimientos sobre sí misma y su relación con los 
otros. 


Mehrabian” señala que hay cuatro categorías posturales: 


a) Acercamiento: una postura atenta comunicada por una inclinación hacia delante del 
cuerpo. 

b) Retirada: una postura negativa, de rechazo o de repulsa, comunicada retrocediendo, 
echándose hacia atrás o volviéndose hacia otro lado. 

c) Expansión: una postura orgullosa, engreída, arrogante о de desprecio, comunicada 
por la expansión del pecho, un tronco erecto o inclinado hacia atrás, cabeza erecta y 
hombros elevados. 

d) Contracción: una postura depresiva, cabizbaja o abatida, comunicada por un tronco 
hacia adelante, una cabeza hundida, hombros que cuelgan y un pecho hundido. 


Flora Davis habla de posturas congruentes”. La autora señala que siempre que dos 
personas comparten un mismo punto de vista, suelen compartir también una misma 
postura. Este es un componente no verbal fácilmente observable. Si nos fijamos en las 
posturas de las personas durante una discusión, muchas veces podemos averiguar 
quiénes están de acuerdo entre sí, antes de que hablen. 


6.7. La apariencia personal 2 


Este aspecto de la comunicación no verbal también se denomina autopresentación o 
aspecto exterior e incluye vestidos, pelo, maquillaje, aderezos etc. 


Su principal finalidad es indicar: 
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• Qué imagen tengo de mí mismo 
• Qué imagen quiero dar de mí mismo 
• Cómo me gustaría ser tratado 


La apariencia tiene un poderoso efecto sobre las percepciones y reacciones de los 
otros. Sobre las características de la apariencia personal inferimos la inteligencia, clase 
social, el estilo y gusto, la sexualidad, la edad... El atractivo físico ejerce una gran 
influencia en las primeras impresiones y expectativas de un encuentro. 


6.8. Paralingúística 


Este término es utilizado para describir los rasgos vocales que acompañan a nuestras 
palabras. Vendría a ser cómo se dice en oposición a lo que se dice. Así nos lo expresa 
gráficamente Becvar: “Lo que crea o destruye una relación es la manera de decir las 


”2 Incluye: el volumen, el tono o elevación y descenso en la 


cosas, no lo que se dice 
tonalidad de nuestra voz, el timbre, la claridad, la velocidad o ritmo que damos a nuestra 
charla, las pausas, los balbuceos que utilizamos para cubrir las vacilaciones mientras 
buscamos la palabra correcta o pensamos lo que decir a continuación, la entonación o 
énfasis en la manera en que utilizamos nuestra voz para acentuar determinadas palabras 


y darles diferentes significados, la fluidez... 


Las señales vocales pueden afectar drásticamente al significado de lo que se dice y de 
cómo se recibe el mensaje. La misma frase dicha en varios tonos de voz o con 
determinadas palabras enfatizadas puede transmitir mensajes muy diferentes. Un “te 
quiero” se puede decir con afecto, irónicamente o cruelmente, llegando incluso a 
contradecir el mismo mensaje. Por ejemplo: 

A: ¿Quieres ir al cine? 
B: Bueno. 

A: No pareces muy convencido. 

B: ¿Qué quieres decir con que no parezco convencido. He dicho que bueno ¿no? 

A: ¿Por qué te enfadas? 

B: ¿Quién está enfadado? ¡Yo no estoy enfadado! 
A: Entonces ¿por qué gritas? 


En esta conversación, un tono de voz plano, neutro en un “bueno” se interpretó como 
falta de entusiasmo o acuerdo. Nos basamos en la entonación para guiarnos hacia el 
significado de las palabras y somos más o menos certeros en la medida en que sepamos 
detectar las sutiles variables en la entonación. 
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Los rasgos paralingúísticos de la voz están en la base de muchos de los estereotipos 
que tenemos respecto a la gente. Los acentos regionales, por ejemplo, contribuyen a 
reforzar esos estereotipos y prejuicios. La publicidad utiliza determinadas voces para 
animarnos a comprar sus productos. Las empresas comerciales e industriales saben 
también que una buena relación con los clientes depende frecuentemente del tono que el 
personal adopta al tratarlos. En estas empresas se enseña cómo hablar a los clientes, 
especialmente cuando van a tener que comunicar malas noticias. Es decir, es importante 
saber decir al cliente “su avión lleva tres horas de retraso” de tal forma que los pasajeros 
no quieran lincharlos. En los trabajos en los que se atiende directamente al público se 
recibe preparación para transmitir señales paralingúísticas adecuadas. 


6.8.1. Los silencios y la latencia? 


La latencia es el intervalo temporal de silencio entre la terminación de una oración por 
un individuo y la iniciación de otra oración por un segundo individuo. La latencia tiene 
una relación curvilínea con la habilidad social. Latencias largas se perciben como 
conductas pasivas; latencias muy cortas о las latencias negativas —Interrupciones— se 
perciben normalmente como conductas agresivas. 

En los silencios habría que tener en cuenta los siguientes aspectos: 

a) Son ricos pero ambiguos de interpretar. 

b) Es bueno profundizar en el conocimiento de los propios silencios. 
c) Hay una gran relación entre silencio y soledad. 

d) También la hay entre silencio y empatía. 

e) En la relación terapéutica el silencio es clave. 


6.8.2. Volumen 


La función más básica del volumen consiste en hacer que un mensaje llegue hasta un 
potencial oyente. Un volumen bajo de voz puede indicar sumisión o tristeza, mientras 
que un alto volumen de voz puede indicar seguridad, dominio, extraversión y/o 
persuasión. Los cambios en el volumen de voz pueden emplearse en una conversación 
para enfatizar puntos. 


6.8.3. El timbre 


Es la calidad vocal o resonancia de la voz producida principalmente como resultado de 
la forma de las cavidades orales. 


6.8.4. El tono y la inflexión 
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Sirven para comunicar sentimientos y emociones. Podemos pensar en el número de 
mensajes que podríamos transmitir con una única frase como “Espero que me llames” 
cambiando simplemente el tono. 


• “Espero que me llames” (Dudo que lo hagas, pero me gustaría) 
• “Espero que me llames” (No llames a nadie sino a mí) 
• “Espero que me llames” (No me envíes una carta, sino llámame) 


Mehrabian afirma que el tono de voz contribuye un poco menos que la expresión 
facial, pero mucho más que el contenido de la conversación, a las impresiones de las 
actitudes interpersonales. 


Romano y Bellack señalan que el tono, junto con la expresión facial y la postura son 
las conductas más altamente relacionadas con las evaluaciones de la habilidad social. 


6.8.5. Caracterizadores vocales 


Aquí se incluyen entre otros la risa, el llanto, el suspiro, el bostezo, el estornudo, el 
ronquido etc. 


6.8.6. Segregadores vocales 


Por ejemplo, los “hum”, carraspeos etc. 
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7. Relación entre los dos códigos: verbal y no verbal 


A la luz de la exposición de las áreas realizada en los apartados anteriores, podemos 
inferir algunas conclusiones: 


7.1. Paralelismo entre los dos códigos 


Para algunos autores, los signos no verbales son automáticamente utilizados tanto a 
nivel de emisores como de receptores para “trasladar y clarificar el contenido intelectual 
de la comunicación” y en este caso su lenguaje mudo no es objeto más que de una 
atención marginal. 


Davitz (1990) va más lejos. Afirma que los signos verbales y los signos no verbales 
son percibidos e interpretados por procesos completamente diferentes, “como si se 
tratase de dos tipos de consciencia simultánea”, la una ocupada en el sentido textual y la 
otra en el de los paralenguajes. 


Argyle* aun distinguiendo también los dos sistemas de comunicación, concluye que el 
código verbal es utilizado para comunicar cierto contenido de valor informativo, mientras 
que el código no verbal es utilizado para establecer y mantener la relación interpersonal. 
Parece evidente que tal conclusión no se aplica más que a los signos no verbales 
amistosos y positivos. Para englobar también la existencia de signos no verbales de 
rechazo, desprecio, sospecha u hostilidad, habría que decir que los signos no verbales 
califican la relación intersubjetiva en un momento dado. 


7.2. Influencias recíprocas de ambos sistemas 


Se ha constatado que el juicio general de los oyentes sobre el contenido de un mensaje 
está influenciado por los signos no verbales que lo acompañan, pero que esto se da en 
una proporción que varía según la personalidad de cada oyente. 


Otras conclusiones nos pueden llevar a unas implicaciones prácticas: 


a) La concordancia y la convergencia de ambos sistemas tiene un efecto clarificador y 
reforzador. En este caso el sistema no verbal se trata como de una redundancia de 
tipo especial: clarifica, unifica y refuerza el contenido verbal. Este “acompañamiento” 
lleva consigo una mejor inteligencia y el impacto del mensaje es más fuerte. 

b) La discordancia entre los dos sistemas provoca en los receptores dificultades 
emocionales y empaña los significados del mensaje. Pero cuando las normas, la 
discordancia y las contradicciones de los mensajes se dan, se producen efectos 
automáticos desagradables, y si se repite, provocan dificultades emocionales por la 
desorientación. En este caso el sentido del mensaje verbal es obnubilado; 
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experimentalmente los autores y expertos encontraron, en efecto, que los signos no 
verbales tienen un efecto cuatro veces mayor que los signos verbales sobre las 
actitudes de los receptores. 


La percepción de los signos no verbales es más “instintiva” y más inmediata que la 
comprensión del contenido verbal. Y en efecto, viendo la psicología del niño nos 
mostraría que mucho antes que la aparición del lenguaje, el niño sabe comprender las 
expresiones fisiológicas de sus seres cercanos y comprende a partir de ahí lo que está 
bien y lo que está mal. Y sin embargo Knapp pone de relieve cómo algunos estudios 
indican que cuando los niños pequeños se enfrentan con un mensaje verbal y otro no 
verbal contradictorio, en algunos casos parecen dar menor crédito que los adultos a 
ciertas señales no verbales?. Según este mismo autor, en su revisión de estudios no 
aparece del todo claro ese “dogma” de la confianza en las señales no verbales cuando 
son contradictorias, porque habría que señalar que el que unas personas confíen más en 
lo verbal y otras en lo no verbal —en situaciones contradictorias— va a depender en 
definitiva del grado de conocimiento del correspondiente canal, lenguaje etc. Y por ello 
concluye que hoy en día desconocemos todas las condiciones que podrían afectar a esa 
preferencia. 


Se puede decir como conclusión que: 


a) El comportamiento verbal y el no verbal actúan juntos de muchas maneras 
formando una unidad interaccional no fácilmente escindible. 

b) Que el conjunto de los signos no verbales tienen una función específica y esencial, 
la de calificar la tonalidad afectiva de la relación fundamental, del contenido del 
lenguaje, aportando secundariamente su propia incitación y sin que puedan 
interpretarse en una clave que los perciba aislados del conjunto de los otros signos 
verbales. 


Ana García-Mina, al referirse a la importancia de la comunicación no verbal en el aula, 
saca por su parte las siguientes conclusiones”: 


Como podemos apreciar, la comunicación no verbal desempeña un papel fundamental 
en el aprendizaje del vivir. Por una parte nos ayuda a conocer y expresar nuestro sentir 
emocional, nuestra dimensión más genuina, lo que nos caracteriza y nos hace únicos 
como humanos. Si quieres conocer a una persona, decía San Agustín, no le preguntes 
sobre lo que piensa, sino lo que ama. Si queremos saber cómo les afecta la vida a 
nuestros alumnos, si queremos transmitirles nuestro respeto y cercanía por su persona, 
no sólo hemos de atender a sus pensamientos, sino que además hemos de escuchar ese 
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sentir emocional que aparece reflejado en las diversas facetas de su comunicación по 
verbal, y en especial en su rostro, mirada, postura corporal, en los movimientos de las 
manos, de los pies, así como en el paralenguaje que arropa a las palabras. 


En segundo lugar, el lenguaje no verbal como ningún otro es expresión de las 
actitudes básicas que tenemos respecto a los otros. Si deseamos ser acogedores, 51 
queremos que la otra persona se sienta atendida, escuchada, acompañada, tendremos que 
cuidar mucho nuestro rostro, la manera de mirarles, la postura corporal, la dirección de 
nuestro cuerpo, el movimiento de cabeza así como la distancia física y el espacio en el 
que vamos a dialogar. 


En tercer lugar, el poder de la comunicación no verbal reside en la capacidad que 
tenemos a través de éste de transmitir una serie de expectativas que esperamos se 
satisfagan en la relación, Por ejemplo si queremos captar la atención de los alumnos, si 
deseamos transmitir entusiasmo o despertar interés será fundamental la manera en que 
les miremos, nuestro rostro,  paralenguaje у los movimientos corporales 
fundamentalmente de cabeza y manos. 


En cuarto lugar, no debemos olvidar la importancia que tiene para la comunicación 
verbal el complemento de la no verbal. Esta se convierte en una metacomunicación 
continua sobre aquello que decimos. A través de todos los datos no verbales 
enfatizamos, modificamos o incluso negamos lo que decimos con nuestras palabras. 


En quinto lugar, tampoco hemos de olvidar que la comunicación no verbal refleja la 
imagen que tenemos de nosotros mismos, nuestra confianza y seguridad vital. Con 
nuestros comportamientos estamos continuamente transmitiendo a los demás nuestro 
sentimiento de autoeficacia y autoestima. 


Por último, pero no por ello tiene menos relevancia, la comunicación no verbal es un 
feedback esencial de comunicación. De manera especial a través del rostro y de la 
mirada recibimos continuamente información sobre cómo nuestros interlocutores están 
recibiendo lo que les decimos y cómo se están sintiendo en la relación. Pero hemos de 
ser prudentes en las interpretaciones que demos a las expresiones no verbales. Si bien el 
lenguaje no verbal tiene una función expresiva emocional mucho mayor que lo que 
ofrece el lenguaje verbal, sin embargo, a diferencia de éste, es mucho más ambiguo de 
interpretar. Necesitamos del lenguaje verbal para reducir esta ambigúedad y clarificar lo 
que realmente el otro vive y siente. Ambos lenguajes son inseparables y se 
complementan mutuamente. 
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Sugerencias para el trabajo personal 


Ejercicio práctico. Las miradas 


1) Mira a tu compañero de al lado, sitúate enfrente de él, miraros mutuamente pero 
sin deciros nada. Durante unos 10 minutos. 

2) Cada uno de vosotros escribid sobre lo que el otro ha podido comunicaros y a 
través de qué medios. Por separado, no lo compartáis. 

3) Comentad durante unos minutos con vuestro compañero el grado de precisión de 
los mensajes que os transmitisteis. 


Es cierto que muchas personas podrían pensar que en este ejercicio no ha habido 
comunicación, y que lo único que habéis hecho es estar sentados uno frente a otro y en 
silencio. Podríamos aceptar que no hubo intención de comunicación, pero a pesar de ello 
casi con total seguridad se realizó alguna comunicación. 


Los mensajes que cada uno podéis haber captado de vuestro compañero quizás se 
deban a la ropa, a pequeños cambios en la expresión facial frenando el reírse etc. Por la 
posición adoptada en la silla puedes haber deducido que el compañero está tenso o 
relajado, nervioso o aburrido. Así pues, incluso en una situación en la que se intenta no 
comunicar, puede haber comunicación. 


El problema quizás se deba a que es difícil saber con seguridad que nuestras 
deducciones sean acertadas, y que los mensajes que hemos extraído son un reflejo de lo 
que nuestro compañero estaba en realidad pensando o sintiendo. En definitiva hacer de 
nuestro lenguaje no verbal una experiencia de encuentro es fruto de una decisión 
personal, implica una voluntad de querer comunicarnos, de desear abrirnos a la 
experiencia del otro. No es una mera transacción y requiere de nosotros atención, interés, 
autenticidad y verdad”. 
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3 
DE LA COMUNICACIÓN INTERPERSONAL AL 
CRECIMIENTO PARA LA INTIMIDAD 


Somos bastante ilusos cuando creemos que el amor se autoabastece y que no hay 
que alimentarlo. No es verdad. El amor lleva su tiempo... tarda en afianzarse... 
necesita trozos de agenda sólo para mantenerlo vivo. 


Anónimo 
La familia de la que vienes no es tan importante como la familia a la que vas (a 
formar). 


R. Lardner 


Los seres humanos, como seres sociales que somos, pasamos gran parte de nuestro 
tiempo interactuando con otras personas, como veíamos en el capítulo 1”. La calidad y 
naturaleza de estas interacciones determinarán en gran medida nuestro bienestar y ajuste 
personal. 


Después de haber desglosado en el capítulo anterior las áreas de la comunicación no 
verbal pasamos a exponer las grandes líneas de la comunicación interpersonal. Esta tiene 
una serie de características que le hace ser diferente de otros tipos de comunicación 
como puede ser la comunicación intrapersonal, la comunicación pública, la comunicación 
de masas, etc. Esta serie de características la sitúan en un contexto propio. 
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1. Características de la comunicación interpersonal! 


Entre las características que constituyen la comunicación interpersonal destacan: 


1.1. Contexto 


Una manera de identificar la comunicación interpersonal podría ser observarla desde 
una perspectiva SITUACIONAL o CONTEXTUAL. Los seguidores de este enfoque 
sostienen que la comunicación interpersonal se puede distinguir de otros tipos de 
comunicación al especificar sus características dentro de un espacio determinado; es 
decir, ubicando el medio social en el que se intercambian los mensajes. 


En el contexto en el que se produce la comunicación interpersonal se consideran los 
siguientes elementos: 


a) Cuánta gente está involucrada 

b) Cercanía física 

c) Qué porcentaje de acceso sensorial tiene el uno al otro 
d) La posibilidad de feedback inmediato 


Tal vez la determinante situacional más importante de la comunicación interpersonal se 
refiera al número de comunicadores que participan en el intercambio de mensajes. Este 
primer criterio, el número de comunicadores, determina los valores de los otros 3 
criterios. 


Si un comunicador transmite mensajes a millones de personas, como ocurre en la TV, 
es razonable suponer que la proximidad fisica esté limitada, que los canales de los 
receptores del mensaje se reduzcan y que la retroalimentación de parte de los receptores 
del mensaje se retrase con frecuencia. 


En ese sentido, la comunicación de masas comprende a mucha gente, con grandes 
distancias entre ellos y con un limitado acceso sensorial el uno al otro y con un limitado 
feedback inmediato en términos de datos concretos, claros, fácilmente procesables. 


La comunicación interpersonal, en cambio, sería aquella que comprende un número 
pequeño de comunicantes, que están cercanos desde el punto de vista físico, que tienen 
una gran cantidad de acceso el uno al otro (mayor cantidad de estímulos sensoriales) y 
que pueden proporcionar un feedback preciso e inmediato, con capacidad de influir la 
subsiguiente conducta de los sujetos. Vendría a ser como la conversación entre dos 
amigos que favorece la cercanía gracias a la proximidad física, que les permite el empleo 
de todos o de la mayoría de los 5 canales sensoriales y hace posible la retroalimentación 
inmediata para ambos comunicadores. 
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Por otra parte hay similitud entre los fenómenos que ocurren entre 2 personas (díada) 
y en el pequeño grupo (4/8 personas). En el pequeño grupo también hay pocas personas, 
están físicamente cercanos, tienen un elevado porcentaje de acceso sensorial el uno al 
otro y tienen la posibilidad de un feedback inmediato. En ese sentido afirmaríamos que 
se da un alto nivel de interacción e interpersonalidad entre sus miembros y que tienen 
muchas de las características de la díada y que se pueden estudiar similares procesos de 
comunicación, que en todo caso son sensiblemente diferentes de lo que ocurre en otros 
modelos de comunicación. Pero aunque sea central la comunicación en el grupo 
pequeño, este ultimo dependerá mucho también de los roles que se jueguen en el, sobre 
todo el del liderazgo 


Un intercambio comunicativo que abarque a un grupo de 10 amigos o conocidos es de 
alguna manera más interpersonal que el programa de TV que se emite para millones de 
espectadores; pero al mismo tiempo es menos interpersonal que un diálogo entre dos 
amigos. 


1.2. Normas 


Una segunda aproximación a la interpersonalidad es el grado en el que los 
comunicantes se basan en normas estandarizadas para guiar sus acciones. 


Cuando nos encontramos con una persona por primera vez, las normas que usamos 
son normas sociales, culturalmente establecidas ¿cómo está Ud?, mi nombre es, parece 
que el tiempo está nublado... Es decir, las normas que gobiernan nuestra interacción 
tienen poco que ver con nosotros o con las personas que interaccionamos. No 
respondemos el uno al otro como individuos. 


Conforme avanza nuestra relación vamos utilizando más información y ampliamos las 
normas que la orientan. Conforme compartimos más experiencias, las reglas que sirven 
de pautas vienen menos determinadas por el contexto social y más por esa UNICIDAD o 
relación única nuestra aquí y ahora. No quiere decir que abandonemos las otras normas, 
sino que junto a ellas creamos unas nuevas y apropiadas para cada caso. 


Por ejemplo, un par de amigos pueden desarrollar unas reglas para afrontar conflictos 
que pueden ser “aclaremos aquí y ahora, en cuanto surja nuestro bloqueo”, mientras 
otros pueden decidir ventilar las cosas de vez en cuando. Pero en ambos casos se 
subraya que los individuos personalizan las normas, las adaptan, las crean. 


1.3. Cantidad/calidad de información poseída 


Se refiere a la cantidad y la calidad de la información que los comunicantes poseen el 
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uno del otro. Cuando encuentras por primera vez a una persona tienes una información 
mínima sobre ella: los datos no verbales que te ofrece, lo que te han dicho de ella, las 
inferencias que obtienes de cómo viste, cómo habla, etc. Conforme hablas, obtienes más 
información en una variedad de áreas. Con tópicos poco amenazantes al principio y 
avanzando hacia cosas más personales en las que podemos compartir información más 
íntima. Por tanto, la relación interpersonal aumenta con la cantidad y calidad de la auto 
revelación. 
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2. Componentes de la comunicación interpersonal 


La comunicación interpersonal desarrolla predominantemente 2 conceptos: el de la 
auto-revelación y el del feed-back. Adentrémonos en ellos: 


2.1. Auto-revelación? 


2.1.1. Definición 


La auto-revelación es el acto a través del cual comunico información sobre mí mismo 
a otros que considero que no podrían conocer a menos que yo lo revele. Esa información 
es “personal y privada”, información que no revelaría a cualquier persona. 


La Auto-revelación, podríamos también definirla como el acto de darte a conocer a 
otra persona mostrándote de tal manera que puedan percibirte. De ahí la orientación que 
nos señala J. Wood al realizar esta acción: 


“Tengo miedo de ser el que soy contigo... Tengo miedo de ser juzgado por ti, 
tengo miedo de que me vayas a rechazar. Tengo miedo de que dirás cosas malas 
de mi. Tengo miedo de que me vas a hacer daño. Tengo miedo de que, si 
realmente soy yo mismo, no me vas a querer y necesito tu amor tan ansiosamente 
que jugaré los roles que tú esperas que juegue y seré la persona que te agrade 
incluso aunque me pierda a mí mismo en el camino”. 


La auto-revelación se ha llegado a considerar la piedra angular de la comunicación y 
del desarrollo de las relaciones interpersonales. La negativa a autorrevelarse limita el 
horizonte de posibles relaciones, ya que este problema comunicativo dificulta el 
desarrollo de cualquier relación interpersonal. 


Algunas personas ocultan sus propias debilidades pero invitan a otros a hablar de las 
suyas. Independientemente de las razones que se tengan, la tendencia a invitar a la 
revelación sin ser correspondido disminuye la efectividad de la comunicación 
interpersonal. ¿Cuánto puede durar la relación sin que nazcan sospechas? Probablemente 
no mucho porque la falta de reciprocidad muy a menudo llega a la desconfianza. Es más, 
casi siempre da lugar a que la persona que inicialmente reveló información se haga más 
cuidadosa y reservada en lo relativo a su estado interior. 


¿Cómo se puede distinguir la auto-revelación de cualquier otro acto de comunicación? 


Según el psicólogo Cosby hay unas diferencias. Para que una comunicación sea 
considerada como auto-revelación debe cumplir los siguientes criterios: 


1. Debe contener información personal sobre el emisor. 
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2. El emisor debe comunicar esta información verbalmente. 
3. El objetivo debe ser otra persona. 


En pocas palabras, el contenido de la comunicación es el “sí mismo” (self) y la 
información sobre él mismo, es comunicada a otra persona intencionalmente. 


2.2.2. Caracteristicas de la Autorrevelación 


Las características que distinguen la autor-revelación de otros tipos de comunicación, 
son las siguientes: 


a) Profundidad: una manifestación de este tipo es algo profundo más bien que 
superficial. El problema es definir los términos de profundidad porque lo que es personal 
e íntimo para una persona puede no serlo para otra. 


Pese a su importancia, la autoapertura suele ser poco profunda en relación a la 
mayoría de las personas con quienes entramos en contacto. Aunque nos estamos 
revelando constantemente a través de lo que hacemos y decimos, manifestamos muy 
poco de lo que somos realmente. La autoapertura muy frecuentemente se refiere a 
facetas superficiales de nuestras identidades individuales y poco frecuentemente a las 
facetas más arraigadas en nuestros sistemas de identidad. 


b) Grado de dificultad en encontrar la información: cuanto más fácil de encontrar es 
esa información, menos valor tiene la auto-revelación. 


c) Contexto: por ejemplo, una información relativamente inocua sobre la vida familiar 
parece más autorevelación y más personal cuando el profesor la comparte en la clase con 
sus alumnos porque supone avance de una relación más profesional a una más personal 
en el mismo contexto. Se supone que en un contexto académico no caben datos que 
pertenecen más bien al núcleo familiar. 

d) Estructura en diadas: W. Wilmot afirma que el potencial de comunicación íntima es 
mucho más grande entre 2 personas que entre 4 o entre 8. 

e) Reciprocidad: Cuando revelamos una información delicada sobre nosotros mismos a 
una persona, ésta puede interpretarlo como signo de que nos sentimos seguros. Á su vez, 
esta revelación se verá positivamente y también hará a la persona sentirse segura en 
nuestra presencia, con lo que probablemente responderá a nuestra revelación inicial, 
revelándonos información. 

Resumiendo, un acto de auto-revelación: 

• Tiene como contenido al sí mismo. 
• Está dirigido intencionalmente a otra persona. 
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• Revela algo no superficial. 
• Contiene información inaccesible por otras fuentes. 
e Es función del contexto en que se exprese. 


2.2.3. Sus beneficios 


La revelación del sí mismo (auto-apertura le llamarán otros) es una habilidad propia de 
una relación interpersonal sana, a través de la cual las personas desean y son capaces de 
revelar su verdadero yo personal a los demás. La comunicación de las intimidades es un 
comportamiento que produce efectos positivos única y exclusivamente en circunstancias 
explícitamente limitadas y apropiadas. 

1. Mejoran las relaciones interpersonales: al descubrir algo personal se aumenta la 
confianza, la intimidad, etc. Una amistad profunda se caracteriza por una gran dosis de 
mutua auto-revelación, de una información altamente íntima. La confianza, la atracción y 
la cercanía afectiva están en estrecha relación con ese concepto. 


Algunos estudios han revelado que la auto-revelación se vincula con la intimidad y la 
satisfacción marital. De hecho, la auto-revelación es una característica que distingue a las 
parejas que están en terapia de las que no lo están. 


2. Salud mental: Jourard* pone de relieve cómo la falta de auto-revelación se relaciona 
con el estrés, soledad, depresión, enfermedad mental, etc. De hecho un tema interesante 
es relacionar la comunicación interpersonal con las diversas enfermedades del cuadro 
psiquiátrico, especialmente con los pacientes depresivos, que habitualmente rehuyen la 
relación con el otro. 


3. Desarrollo del concepto de sí mismo: En orden a cambiar este concepto (self) tan 
importante en nuestro actuar diario, se necesitan 3 condiciones: 


* Necesitas verbalizar la información que posees sobre ti mismo. El dar datos a otros 
permite escucharse uno a sí mismo. En ese sentido la propia auto-revelación ofrece 
la oportunidad de poder aprender quién eres tú. Muchas personas terminan 
enterándose de lo que sienten a base de verbalizarlo en voz alta. 

e Necesitas oír las percepciones que los demás tienen de ti: el feedback te lo permite, 
porque te van a decir cómo te ven, como perciben tus conductas y tus sentimientos, 
cómo te estás comunicando a través del paralenguaje. 

• Es necesario experimentar un nuevo ambiente: el seguir con la misma gente, de la 
misma forma, hace difícil el aprender algo nuevo acerca de uno mismo. 


2.2.4. Elementos facilitadores de la auto-revelación 
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La confianza es un factor muy importante para la autoapertura pero no es el único 
factor que tiene influencia sobre los mensajes reveladores de las personas. Otros factores 
importantes que inciden son: 


1. Las experiencias anteriores: El grado en que nos implicamos en el proceso de 
autoapertura depende en parte de nuestras experiencias pasadas y del grado en que 
percibimos que hay riesgo. Si nuestras revelaciones pasadas han promovido el 
crecimiento en nosotros mismos y en nuestras relaciones, muy probablemente tendremos 
actitudes positivas sobre la autoapertura en el presente y en el futuro. En cambio, si nos 
hemos revelado a los demás y ellos utilizaron esa información para herirnos, seremos 
cautos y nos revelaremos con dificultad. La mayoría de los seres humanos hemos tenido 
los dos tipos de experiencia. 


Un ámbito de investigación interesante es aquel que analiza el grado de revelación del 
sí mismo que tiene lugar entre dos extraños que no esperan volverse a encontrar jamás. 
En este tipo de situaciones, que pueden ocurrir en algún transporte público, en jardines o 
bancos o lugares públicos, o en condiciones de accidentes o desastres naturales, se 
produce una rápida revelación de información del sí mismo. Es posible que en estos 
casos las personas experimenten una mayor libertad para ofrecer niveles elevados de 
revelación de información de sí mismos, ya que lo más probable es que no vuelvan a 
verse obligados a interactuar en otra ocasión. El hecho de revelar una gran información 
de sí mismos está exento de riesgos. Pero los expertos señalarán que las personas 
prefieren revelar información de sí mismos en situaciones exentas de riesgo. 


2. Suposiciones sobre el tiempo: En la toma de la decisión sobre el momento adecuado 
o inadecuado para la autoapertura, debemos considerar la importancia del tiempo. A 
medida que las personas pasan más tiempo juntas, mantienen menos cosas ocultas sobre 
sí mismas. La autoapertura es un proceso creciente. Uno de los errores más comunes 
cometidos por la gente en sus revelaciones iniciales es apresurarse a la autoapertura. Al 
principio las personas esperamos captar mucha información superficial sobre una 
persona, no esperamos que nos digan que tienen serias dudas sobre su estabilidad 
emocional, o se revelen enseguida datos habitualmente privados o que requieren su 
tiempo para que se manifiesten con naturalidad y en un ambiente propicio. De hecho, 
cuando la revelación de información íntima tiene lugar fuera de tiempo, antes del 
momento adecuado, el receptor de esa información puede considerar a su interlocutor 
como un individuo inadaptado o que posee una socialización inadecuada. En resumen, a 
pesar de estos indudables beneficios de la auto-revelación algo debe suceder cuando no 
es tan frecuente. Tememos la auto-revelación: ¿Por qué tengo miedo de decirte quién 
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soy? 

3. Sus riesgos: Términos que se relacionan y que caracterizan la auto-revelación 
auténtica son riesgo y vulnerabilidad; porque la información privada se comparte a 
sabiendas de que quien la recibe podría utilizarla para dañar al emisor; éste es el riesgo 
que se asocia con los mensajes autoreveladores. Pronto aprendemos los seres humanos 
que cuanta más información íntima posea una persona sobre nosotros, más daño nos 
puede hacer. Es una pena, pero frecuentemente las personas utilizamos la información 
que se nos revela como un arma psicológica en momentos de tensión, decepción o 
enfado. Proporcionar información de carácter íntimo a otros incrementa su poder sobre 
nosotros; es aquí donde la vulnerabilidad se convierte en otro elemento de la relación. 


El amor nos da poder sobre las relaciones, y con demasiada frecuencia abusamos de 
ese poder. Quizá ésta sea una de las razones principales por las que la revelación es muy 
frecuentemente poco profunda. Pero la vida está llena de riesgos que es necesario 
aceptar. 


STEELE resume nuestros temores a auto-revelarnos de esta manera: 


e La auto-revelación puede llevar a una autoevaluación negativa y consiguiente 
rechazo. 

• Puede llevar a una pérdida de control sobre una situación futura. 

• Puede llevar a una frustración de las expectativas respecto al otro. 


EGAN por su parte señala que hay varias fuerzas en la sociedad que trabajan contra la 
auto-revelación: 


• Una cierta prohibición cultural sobre ella basada en creer que compartir abiertamente 
es signo de debilidad, exhibicionismo y enfermedad mental. 

• Un amplio cultivo en la sociedad de la mentira como forma de vida. 

• Una falta de “tiempo psicológico” en medio del estrés y de la prisa de la sociedad 
moderna, donde no se pueden crear las condiciones donde la auto-revelación tendría 
su más pleno sentido. 

• Se premian las apariencias, los usos y costumbres sociales, mientras la gente cada 
vez hace más cosas que tienen poco o nada que ver con motivaciones y deseos 
profundamente queridos. 


Por tanto, la pregunta no es 51 las personas se deben revelar, sino cuándo lo deben 
hacer y de qué manera. Muchas veces tenemos problemas para sopesar objetivamente 
los posibles riesgos que implica la autoapertura con las gratificaciones que pueden resultar 
de ella. Por eso nos preguntaremos por cuándo y de qué forma usar la auto-revelación 
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para que ésta nos sea propicia en nuestras relaciones interpersonales. 


2.2.5. Cuándo usar la auto-revelación 


No es apropiada para todas las situaciones. Las siguientes pautas nos ayudarán para 
encontrar el momento y tono adecuado: 


1. ¿Es la otra persona importante para ti? Hay muchas maneras y formas en las que 
puede ser importante: una relación ya comenzada y que se quiere continuar; una persona 
con la cual te relacionabas previamente a un nivel menos personal; una relación que se 
busca que esté más recompensada; necesidad de incrementar amigos. Ahora como 
veíamos anteriormente, en este aspecto hay una excepción: los extraños que van de paso, 
como el conductor de un autobús, los pasajeros que se sientan junto a nosotros en el 
tren, autobús o avión porque es gente que la ves en el bus, en el avión y que 
presumiblemente nunca les vas a ver de nuevo, los compañeros de cruceros, viajes 
organizados, etc., y le revelas partes importantes de tu vida. Ellos, sin ser consciente del 
todo, proporcionan un ambiente seguro para la confidencia, para la verbalización del 
conflicto. 


2. ¿Aparece como razonable el riesgo de abrirse? Incluso 51 los beneficios son grandes, 
la apertura siempre conlleva riesgos y posibles problemas. Por ejemplo, que te traicionen 
las confidencias o te ridiculicen. El conocer que tu receptor es digno de confianza hace la 
auto-revelación más razonable. 


3. ¿Aparece como apropiada la cantidad y el tipo de revelación? Es posible compartir 
una información, unos sentimientos con unas personas, mientras se reservan otros, más 
arriesgados, para compartirlos con otras. Todos tenemos nuestros círculos desde los 
amigos íntimos a las amistades, a los compañeros de trabajo etc. Y en cada círculo 
comunicativamente nos comportamos de manera distinta. Si recordamos la ya famosa 
Ventana de Johari, la comunicación superficial sería la que tenemos habitualmente. La 
comunicación de los sentimientos ya es mucho más arriesgada y menos usual. A 
continuación el yo desconcertante nos da inesperados feedback de cómo nuestra 
conducta afecta a los demás. Y finalmente la comunicación desde el llamado yo ciego 
donde tratamos de datos que ni los conoce el otro ni los conocemos con demasiada 
precisión nosotros mismos. Aquí entrarían los dos grandes instintos señalados por Freud: 
eros y thanatos, amor y agresividad. 


4. ¿Es la manifestación relevante a la situación que se tiene a mano? La auto 
manifestación no requiere propiamente grandes manifestaciones sobre el pasado o 
pensamientos que no tienen relación con el presente. Por el contrario, vale más cuando 
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más se relaciona con el aquí y el ahora, con la inmediatez de la experiencia, según 
subrayaban Rogers, Carkhuff y otros. 


5. ¿Es la manifestación recíproca? No hay nada más desconcertante como hablar de 
corazón con otra persona sólo para comprobar que la otra no corresponde al mismo nivel 
de profundidad. Una auto-revelación desigual crea una falta de balance en la relación. 


6. ¿Será el efecto constructivo? Hay áreas en las que la persona es extremadamente 
sensible. Es importante medir el efecto del impacto en el otro ¿Le va ayudar lo que yo le 
cuente? ¿Va a poder elaborar algo con ese material? ¿Se lo podrá aplicar a sí misma? 
¿Tengo yo expectativas de que interacciones conmigo al mismo nivel que yo pretendo 
hacerlo con ella? 


7. ¿Es la auto-revelación clara y comprensible? Es importante compartir de forma que 
sea comprensible para el otro. Es importante expresar tus pensamientos y sentimientos 
explícitamente, concretamente, sin generalizaciones. Me siento mal por... aquello que en 
concreto que haya provocado dicho sentimiento. 


2.2.6. Perspectivas de análisis de la auto-revelación 
Las dos perspectivas más comunes en el estudio de la revelación del sí mismo son: 


1. Comprender la revelación del sí mismo como un aspecto más de la personalidad del 
individuo о como un rasgo individual. 


2. Comprender la revelación del si mismo como el resultado de una interacción 
diádica. 
Veamos algunas conclusiones revelantes de ambas perspectivas: 

• Las personas que se sienten bien y equilibradas en un contexto social, que disfrutan 
hablando con los demás, tienden a acabar hablando sobre sí mismos. Algunos 
trabajos muestran como existe una elevada correlación entre la revelación del sí 
mismo y el hecho de sentirse bien. 

• La autoestima correlaciona positivamente con la revelación del sí mismo 

• Se han obtenido correlaciones inversas entre la revelación íntima del sí mismo y la 
necesidad de aprobación, la ansiedad. 

• Con respecto a las diferencias de género, en la actualidad se cree que por lo general 
las mujeres se revelan más a sí mismas que los hombres. 

e Diversas investigaciones han mostrado que la revelación de información positiva del 
yo personal produce una mayor satisfacción que la revelación de información 
negativa. 

e Las mujeres revelan más información negativa de sí mismas que los hombres. Los 
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hombres especialmente cuando se comunican con las mujeres, tienden a evitar la 
revelación de información negativa de sí mismos. 

• Al revelar información negativa de sí mismo, el individuo se vuelve más vulnerable 
ante los demás. En algunos casos, actuar así induce a mostrar empatía y deseo de 
ayudar al revelador, pero también puede mostrar el status inferior del revelador. 

• La revelación puede implicar compartir una información referente а la forma de 
pensar sobre una determinada cuestión, o la forma en que uno se siente con 
respecto a esa misma cuestión. 

e Por lo general, los hombres parecen ser más propensos a revelar información 
cognitiva, mientras que las mujeres tienden a revelar más información afectiva. Las 
mujeres muestran una mayor preocupación por controlar el clima emocional de sus 
respectivas relaciones afectivas. Los hombres tienden a revelar más información 
referente a cuestiones laborales y de trabajo que les incumben personalmente, hecho 
que refleja una gran preocupación por la consecución y los logros. 

• Una determinada información puede no sólo ser positiva o negativa, o cognitiva о 
afectiva, sino que también es susceptible de variar en lo que se refiere a la intimidad. 
El hecho de intimar con una persona supone un acercamiento tanto psicológico 
como físico. En general, parece ser que las mujeres intentan revelar más 
información íntima que los hombres. 

• La causa de un gran número de problemas entre las parejas radica en las diferencias 
existentes en el nivel de intimidad deseado. 

• Las parejas casadas que revelan una gran cantidad de información de sí mismas 
presentan niveles elevados de satisfacción marital. Del mismo modo, las parejas que 
se separan o divorcian revelan menos información de sí mismos. 

e Las parejas que expresan y persiguen ideales igualitarios, más que ideales 
tradicionales, revelan más información de sí mismos. 

• La revelación del sí mismo solamente tiene lugar dentro de una díada, aunque 
también puede darse en un grupo más grande. Los individuos están más dispuestos a 
revelar información sobre sí mismos en una díada que en una tríada. 

e La байа es el grupo óptimo e idóneo рага que ocurra la revelación, al menos para 
los varones. Las mujeres en cambio revelan más información de sí mismas cuando 
se encuentran en grupos pequeños que cuando forman parte de una díada. 

e Los investigadores que han analizado la revelación del sí mismo dentro de la díada 
han concluido que, por lo general, esa revelación es recíproca, es decir si uno se 
revela el otro también lo hace. Parece ser que una persona revela una información 
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de sí misma similar a la que recibe. 
• Parece ser que los individuos que confían en los demás son más propensos a revelar 
información de sí mismos que aquellos sujetos desconfiados. 


Las mujeres revelan más información cuando se comunican con otras mujeres que 
cuando lo hacen con hombres. Sin embargo, los hombres no poseen la misma 
tendencia, por lo que no revelan más información de sí mismos cuando se 
comunican con hombres. 


Tanto los hombres como las mujeres revelan más información de sí mismos a las 

mujeres que a los hombres. 

• Las mujeres tienden a ser individuos receptores de la información revelada por los 
sujetos, independientemente de si estos pertenecen al sexo masculino o al femenino. 
La presencia de una mujer, expresa J. Winstead, produce un profundo efecto en el 
comportamiento social de un individuo; le hace revelar más información de sí 
mismo, le hace sentirse más abierto y menos solitario. 

e Los hombres cuando se revelan a sí mismos frente a una mujer, tienden a confiarle 
sus debilidades al mismo tiempo que realzan sus capacidades, con objeto de 
proporcionar una visión equilibrada de capacidades y debilidades. 

• Las mujeres cuando se revelan а los hombres tienden a ocultar sus capacidades у a 
confiar sus debilidades. 

e Por lo general, tanto los hombres como las mujeres tienden a revelar más 

información de sí mismos а los individuos fisicamente atractivos, 

independientemente del sexo al que pertenezcan. A través de la revelación de la 
información del sí mismo se pretende conseguir un cierto grado de intimidad. 


Las cualidades del emisor y del receptor son más importantes para las mujeres que 
para los hombres. Las mujeres exigen una serie de requisitos para revelarse; se 
preocupan más que los hombres en que el receptor de sus revelaciones sea un 
individuo discreto, fiable, sincero, respetado, etc. 


Por último, como veíamos en el capítulo anterior, la revelación del sí mismo se ve 
afectada por el contacto visual, el espacio personal, el contacto físico etc. 


En el caso de las mujeres, el contacto visual directo incrementa la revelación del sí 
mismo, mientras que en el caso de los hombres sucede lo contrario, disminuye la 
revelación del sí mismo. La revelación del sí mismo de los hombres se ve 
acompañada de una carencia de contacto visual. 

e Las mujeres revelan más información de sí mismas cuando el espacio personal es 
reducido, mientras que en los varones ocurre lo contrario; es decir, cuanto más 
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reducido sea su espacio personal menos información revelan de sí mismos. 

e Conforme se incrementa el contacto físico, también lo hace la cantidad de 
información revelada, tanto para los hombres como para las mujeres. La respuesta a 
esta comunicación pertenece al otro interlocutor y hay un término fundamental para 
definirla: FEEDBACK. 


El feedback corresponde a otra pregunta distinta ¿TÚ CÓMO ME PERCIBES? (yo te 
devuelvo la impresión que causas en mí, los aspectos que veo más resaltados, las 
incoherencias o ambigiedades, etc). Este es el segundo elemento constitutivo de la 
comunicación interpersonal. 


2.2. Feedback 


Este término anglosajón fue introducido en el argot de los grupos vivenciales para 
definir un proceso muy importante en la vida del grupo. 


La palabra feedback, que se ha traducido literalmente como retroalimentación, se ha 
usado originariamente en los sistemas electrónicos y también en la cohetería espacial, 
para denotar el mecanismo que regula a los cohetes en su vuelo. La estación terrestre 
observa y obtiene información del cohete en vuelo y a la vez le envía información (al 
cohete) para que éste siga su marcha o para que corrija la misma si se está desviando de 
la ruta designada. 


Los seres humanos a veces nos desviamos en nuestras relaciones interpersonales, en 
nuestro modo de proceder o de interaccionar y sería conveniente que usáramos nuestro 
propio mecanismo de “feedback” para ponernos en órbita. 


El feedback es una forma de ayudar a otra persona o grupo a considerar la posibilidad 
de cambios en su conducta. Consiste en comunicar información verbal o no verbal a la 
otra persona o grupo sobre cómo nos está afectando su conducta. Podrá ser utilizada 
por él para entenderla, para crearle mayor consciencia de cómo afecta a las demás 
personas que le rodean y para estimular cambios positivos en su conducta, sentimientos, 
actitudes y percepciones. El ofrecer información a otra persona o grupo sobre cómo 
percibimos su conducta, no sólo ayuda a la otra persona, sino que también nos ofrece la 
oportunidad de que la otra persona o grupo nos señale cuán correcta o erróneamente 
estamos percibiendo el mensaje que nos envían los demás. 


Lo mismo que expusimos en la auto-revelación, podemos detectar algunos criterios 
que hacen más funcional y útil el empleo del feedback. Veámoslos. 


2.2.1. Criterios para ofrecer un feedback útil y efectivo 
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1. El feedback ha de ser más DESCRIPTIVO que evaluativo. El evitar el uso de un 
lenguaje evaluativo reduce la necesidad de la otra persona de reaccionar en forma 
defensiva. Otra característica contraria a la neutralidad es la tendencia a interpretar o 
buscar razones de los comportamientos de los demás. En lugar de limitarse a registrar el 
hecho, el comunicador se empeña en anticipar sus posibles causas. Para que produzca 
resultados positivos, el feedback ha de estar libre de componentes (opiniones, 
interpretaciones, juicios de valor) añadidos a la realidad fáctica. 


2. El feedback ha de ser más ESPECÍFICO que general. Si se nos dice que somos 
“dominantes” probablemente no nos sea tan útil como si se nos dice “en este preciso 
momento, cuando hemos estado tratando de decidir esta situación, tú no has estado 
escuchando lo que los demás han tratado de expresar y yo me vi forzado a aceptar tus 
argumentos o de lo contrario tendría que afrontar tu ataque”. 


3. El feedback ha de ser EMPÁTICO. Toma en consideración las necesidades tanto 
del que lo recibe como las del que lo ofrece. El feedback puede ser destructivo cuando 
sólo responde a las propias necesidades del que lo ofrece sin tomar en consideración las 
de la persona que lo recibe. 


4. El feedback ha de ser APLICABLE. Está dirigido hacia aquel comportamiento que 
puede ser modificado. Cuando señalamos alguna limitación sobre la cual la persona no 
tiene control alguno sólo lograremos aumentar su frustración. Por ejemplo, “по me gusta 
tu manera de hablar” es un feedback inútil que no beneficia en absoluto la comunicación, 
dado que la información que contiene no es aplicable por el receptor. Si por el contrario, 
decimos “estás hablando demasiado alto y resulta desagradable y yo me siento molesto 


” 


ante eso...” entonces el mensaje sí contiene unos datos concretos que pueden ser 


examinados por el receptor y cotejados con la misma impresión que él tiene sobre eso. 


5. El feedback ha de ser SOLICITADO más que impuesto. Será mucho más útil y 
efectivo cuando la propia persona ha formulado la pregunta que permite al observador 
ofrecer una observación. Esta pregunta o comunicación puede ser tanto verbal como no 
verbal ya que con nuestra propia conducta podemos comunicar a las personas que nos 
rodean si nos interesa que se nos ofrezca ayuda. А veces la podemos pedir directamente, 
otras veces también nos ven abiertos a ella de forma indirecta. En todo caso la reacción 
subsiguiente nos dará pistas de cómo seguir comportándonos en esa relación y con el 
estilo que yo le quería imprimir 

6. El feedback ha de ser OPORTUNO. Debe ser ofrecido en el momento preciso. Es 
necesario ser consciente de cuál es el mejor momento y de cuándo va a ser más 
constructivo. En general, es mucho más efectivo si se nos ofrece inmediatamente 


73 


después de ocurrir la conducta, dependiendo naturalmente, de cuán preparada esté la 
persona o grupo para recibirlo y del apoyo que puedan ofrecer otros miembros, etc. El 
criterio de oportunidad reside justamente en la capacidad del comunicador para discernir 
51 tanto él como el receptor están en ese momento en condiciones favorables para que el 
feedback produzca un efecto positivo. 


7. El feedback ha de ser COMPROBADO para asegurar una buena comunicación. 
Una forma de hacer esto es el de solicitar de la persona que recibe nuestras reacciones 
que repita con sus propias palabras lo que le hemos comunicado para así comprobar si el 
mensaje está de acuerdo con lo que hemos pretendido expresar. 


8. El feedback ha de ser VALIDADO por los otros miembros del grupo. Aunque los 
otros miembros del grupo entiendan correctamente al que da feedback, pueden no 
compartir su impresión. Esta validación es útil tanto para el que da el feedback como 
para el que lo recibe. En ese caso y siguiendo el refrán castellano que 4 ojos ven más que 
2; si de un grupo 6 personas te van diciendo lo mismo de una manera u otra, eso tendrá 
más validez que si te lo dice una sola porque en este caso a lo mejor no está utilizando un 
feed-back correcto sino proyectándose en sus mismos mecanismos de defensa. 


En resumen, el feedback es una forma de ofrecer ayuda. Es un mecanismo correctivo 
para el individuo que desea aprender cuanta afinidad existe entre su conducta y sus 
intenciones. 


2.2.2. Estilos de feedback 
Podemos encontrar diferentes estilos de feedback: 


1. Control de comprensión correcta: El que da el feedback repite las palabras del que 


ээ 


recibe el feedback (“has dicho que...”, “lo que quieres decir es que...”, “si te he 
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entendido bien dices que...” “en pocas palabras lo que me has dicho es que...”). 


2. Reacción personal: El que da feedback informa al que lo recibe sobre su reacción 
personal, sus sentimientos, lo que sus palabras o acciones producen en él. Ejemplos: “al 
oírte decir que... me he sentido más tranquilo”, “Escuchándote todo esto me... quedo 
como perplejo”. 

a) El contenido de este feed-back pertenece al “Yo secreto” de la Ventana de Johari, 
en este caso al yo secreto del que lo da. Si este no lo manifiesta, el que lo recibe no 
puede adivinarlo. 

b) Este tipo de comentarios suelen estar “censurados” por las normas sociales y se 
omiten frecuentemente. Esta censura se suele racionalizar (mecanismo de defensa), 
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con frases como “no hay que herir los sentimientos de los demás”, “hay que ser 
educados”, “diciendo estas cosas es como se pierden amigos...”. 

c) Esta omisión se traduce en silencio o en desplazamiento (mecanismos de defensa): 
el feedback se dirige a una tercera persona, o se da en abstracto, se da generalizando 
(así nadie tiene por que sentirse ofendido, o se cambia de tema introduciendo otra 
idea, etc). 

d) En situaciones de grupo o de relaciones de pareja, relaciones interpersonales, esta 
forma de feedback es una fuente muy rica de aprendizaje para el que lo recibe. 


3. Reacción crítica: evaluar y aconsejar. El que lo da evalúa y aconseja al que lo 
recibe. Este tipo de feedback tiende a despertar las defensas del que lo recibe o a fijarle 
más en su posición. Fácilmente lleva a discusión. Cuando el que lo recibe pide un juicio 
crítico, una opinión, con frecuencia lo que busca y está dispuesto a admitir es una 
confirmación de su propia postura. 


Este tipo de feedback es de lo menos eficaz para tener un mayor conocimiento propio 
o un cambio en la postura o la conducta del que lo recibe. En todo caso su eficacia puede 
depender del nivel de confianza entre ambos y puede abrir nuevas áreas de exploración 
en la comunicación mutua. Por ejemplo “Lo estás haciendo mal, lo que deberías hacer 


” 


en cambio es...”, “Si ya te lo vengo diciendo desde hace tiempo y no me haces caso. 
Allá tu con tus equivocaciones. No es problema тіо...”, “Yo lo que te aconsejaría sobre 


todo es que hagas...”. 


4. Interpretación: El que da feedback asume que el que lo recibe desconoce sus 
propias motivaciones, especialmente las más profundas y pretende desvelarle su “Yo 
ciego” (de la ventana de Johari). Por ejemplo: “Lo que te pasa a ti es que...”, “Creo que 


” 


detrás de todo eso tu auténtica motivación es...”, “No te das cuenta lo que tú misma 


estás escondiendo detrás de todo este lío y te defiendes de ello”. 


Este tipo de feedback es frecuente cuando el que ofrece feedback es figura de 
autoridad (padre, profesor, terapeuta, doctor etc.) y su efecto depende en buena parte del 
tipo de relación existente entre ambos. El feed-back interpretativo: 


a) Puede producir los mismos efectos que el crítico (levantar los mecanismos de 
defensa, provocar discusiones etc.). 

b) No es fácil darlo correctamente y en el momento oportuno. Uno no está siempre 
preparado para enfrentarse con los propios conflictos, para ver y aceptar las propias 
motivaciones. 

c) Puede crear dependencia en el que lo recibe y retrasar su proceso de maduración. 
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d) Fácilmente implica interpretar y reinterpretar el pasado, más que aprovechar las 
fuerzas del presente y los datos del “aquí y ahora”. 

e) En principio parece mejor que sea el que lo recibe, quien descubra personalmente 
su “yo ciego” o “desconocido”. 
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З. La comunicación interpersonal como crecimiento para la intimidad: 


с 


El Diccionario de la Real Academia Española define la intimidad сото “una zona 
íntima y reservada de una persona o un grupo, especialmente de una familia”. También 


“se aplica a la amistad muy estrecha con un amigo querido y de gran confianza...” 


Otras personas, en este caso, antiguos alumnos míos han dado estas otras definiciones 
de intimidad: “Cercanía afectiva, compartida entre dos personas, que favorece la auto- 
revelación y, а la vez, es favorecida por ésta”. “Clima que invita a una o más personas а 
compartir pensamientos y sentimientos considerados por ellas como importantes”. 
“Intimidad es el tipo de relación en el que las personas implicadas están próximas tanto 
espacial como psicológicamente”. “Comunicación entre una o varias personas en las que 
se entregan mensajes importantes para ellas: deseos, miedos, necesidades...”. “Toda 
situación individual o en compañía, en la cual la comunicación implica un alto riesgo o 
una gran profundidad a nivel personal, ya sea verbal o no verbal”. 


John Amodeo nos plantea para crecer en intimidad sustituir el habitual “crítico interno” 


”2. Esa frase tan española: ¡cuídate! hace falta 


por el “cuidador solícito interior 
internalizarla para lograr tomar el cuidado solícito de nosotros mismos y desde ahí el de 


otros. 


En definitiva, el camino hacia la intimidad aparece como lo obvio a lo que apunta la 
comunicación interpersonal y al mismo tiempo como un artilugio que puede explotar en 
nuestras manos, y dejarnos peor de lo que estábamos. Pero el riesgo merece la pena 
correrse y sólo aprendiendo desde la experiencia —a veces fallida— podremos avanzar en 
este campo. 


3.1. Intimidad y encuentro interpersonal 


Entre las definiciones de intimidad encontramos algunas que enfatizan más la 
importancia de ésta como elemento personal. Por ejemplo: “Comunicación entre una o 
varias personas en las que se entregan mensajes importantes para ellas: deseos, miedos, 
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necesidades...”. “Toda situación individual o en compañía, en la cual la comunicación 
implica un alto riesgo o una gran profundidad a nivel personal, ya sea verbal o no 


verbal”. 


También nos podemos acercar a ella tanto desde un concepto negativo como desde 
otro positivo. En negativo la intimidad implica un no miedo, no crítica, no juicio. En 
positivo es autenticidad compartida, libertad y compromiso, conexión-interrelación, 
nutrición mutua, confianza compartida. 


Todo esto nos lo resume Laín Entralgo con tres metáforas clave: La metáfora espacial: 
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intimidad como recinto, en el que se esconden contenidos secretos; la metáfora vital o 
dinámica, que supone la fluencia de estados de ánimo y un centro del que surgen; y 
finalmente la metáfora jurídico-moral, donde la intimidad representa un espacio exento 
de constricciones, donde cada uno es verdaderamente libre?. 


Esta es la esencia de la intimidad, dirá el psiquiatra Enrique Rojas, encontrarse con uno 
mismo, cultivar lo que hace que nos entendamos mejor y de este modo mejorar nuestra 
relación con el entorno y con las demás personas. 


3.2. La auto-revelación como base de la reciprocidad 


La auto-revelación busca reciprocidad como base para el crecimiento en intimidad. 
¿Cómo construir este difícil camino hacia la intimidad, algo tan propio del ser humano, 
tan buscado, tan deseado pero que se nos escurre por todas partes? 


En esta última parte del tema revisaremos tanto las dificultades como aquello que 
favorece este crecimiento. 


El crecimiento en la intimidad implica en un primer momento unos niveles de 
profundidad y una aclaración de la identidad percibida. Así se va construyendo la base de 
la reciprocidad. Así nos lo expresa bellamente Juan Manuel Cobo ?: 


“Cuando pronuncia un “yo” ¿es algo? 

La muerte mi realidad desdice. 

Pero yo soy alguien, lo he sabido 

Cuando otros me han amado; Su amor me hizo valor, mientras sentía 
El yo nuevo que en mi había aflorado. 

Mi yo más hondo, 

El que siento más mio 

Es creación de aquellos que me han querido 
Amigo que en mi crees y que me quieres 
Estás dentro conmigo 

Porque en тї está tu yo 

Y en ti está el то 


3.3. Formas de comunicarse que favorecen la intimidad 


a) Comunicar las propias percepciones”. Un mismo objeto es percibido de maneras 
distintas, compartirlas favorece incrementar la intimidad. 


b) Comunicar las propias intuiciones: estas versan sobre contenidos o sobre la misma 
comunicación. La intuición es la resultante de la experiencia adquirida que se obtiene 
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rápidamente sin mediar etapas intermedias en el razonamiento. Se buscará una 
comprensión inmediata de las causas, efectos. Relaciones, posibilidades etc. Para ello es 
importante tener un interlocutor amigo que nos escucha la intuición y nos da feedback de 
cómo le suena. Ramón Rosal” les llama fantasías paranoides. Por ejemplo le puede decir 
la mujer al marido “Cuando hace unos minutos decías esto... o hacías esto...tuve la 
sensación (intuición) de que no pintaba nada para ti, a lo mejor es una paranoia mía”. 


La clave es que esta proposición espera un feedback por parte del otro: 


”Se llama intuición al conocimiento resultante de la experiencia adquirida que 
se obtiene rápidamente sin que sean conscientes las etapas intermedias del 
razonamiento, como ocurre, por ejemplo en muchos casos de diagnóstico con un 
médico experimentado. O también comprensión inmediata de una cosa, de un 
estado o situación; conocimiento de las relaciones, las causas y los efectos de un 


acontecer. de una acción o de un contenido ”.* 


c) Comunicar emociones: Hay una serie de dificultades para la comprensión mutua de 
las vivencias emocionales. Powel señalará que esta dificultad se debe al 
desconocimiento de las propias formas de sentir y de reaccionar o a no tener en cuenta 
suficientemente la comunicación diferenciada entre masculino/femenino. Esto implica 
también una dimensión importante y un área a la que a veces no le hacemos del todo 
caso: la expresión de sentimientos pendientes. Conductas concretas a partir de las cuales 
hemos experimentado reacciones emocionales concretas. Ayuda mucho el ser preciso, lo 
más exacto posible. 


Otro aspecto que entraría aquí es saber comunicar nuestras necesidades y deseos al 
otro de forma no manipuladora. Díselo, pero déjale libertad plena para que solucione tu 
necesidad o no. Esta actitud supone tanto coraje como humildad. El no hacerlo implica 
que vas a utilizar formas indirectas para lograrlo porque la necesidad está ahí. Muestras 
de este desasosiego pueden ser culpabilizar, proyectar, quedar inmotivado etc. Antes de 
formularlo tienes que aceptar bien claro que no hay garantías de conseguir lo que se 
pretende. Sin embargo es positivo intentarlo porque requiere mutua confianza e 
interacción a niveles más arriesgados. Implica sobre todo reconocer nuestra 
vulnerabilidad y que alguien me la escuche, lo que ya se ha descrito como la escucha del 
alma. 


Así la construcción de la confianza como estructura básica de la intimidad se basa en 
los propios sentimientos: 


a) Se buscan cambios cognitivos, pasar del crítico interno al cuidador solícito (the care 
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taker). 

b) Se da la confianza para poder captar y comprender los sentimientos del otro así 
como el proceso que los ha provocado. 

c) Se mantiene también la confianza en que la base de la reciprocidad se va haciendo 


más amplia y más profunda y duradera y se podrán aclarar cada uno de los pasos 
del proceso. 


Aumentar la confianza en las relaciones va a tener diferentes implicaciones: 

a) Con uno mismo implica: 

e Presencia solícita “sé amigo de ti mismo”. 

• Contacto gentil con la experiencia del momento. 

• Descubrir la guía del autoconocimiento 
b) Con el otro supone: 

e Experimentar su presencia con la palabra y con la comunicación no verbal, 

especialmente con la mirada y el tacto. 
• Saber crear vínculos de reciprocidad. 
• Aprender a estar con el otro sin miedos 


Como resumen diríamos que el crecimiento en la intimidad es el reto para transcender 
nuestra comunicación ordinaria porque implica la comunicación de emociones y 
sentimientos, el manejo de los conflictos, la corporeidad de la relación, el aprendizaje por 
ensayo y error, y el desarrollo de la interdependencia. 
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Sugerencias para el trabajo personal 


Ejercicio 1. Cuestionario de auto-revelación (C. Alemany, 2010) 


NORMAS: Durante el tiempo señalado tienes que hacer preguntas de esta lista a tu 
pareja. No es preciso hacerlas en el orden que aparecen. Las hay más o menos íntimas, 
incluso algunas que pueden parecer molestas. Tampoco tienes que preguntar todo. Esto 
no es una entrevista sino un ejercicio de comunicación interpersonal. Puedes empezar, 51 
lo deseas, рог las preguntas que son más fáciles de responder. Los dos iréis alternando en 
hacer preguntas. 


Conviene seguir estas indicaciones: 


• Toda información recibida debe ser tenida como CONFIDENCIAL. 

* No hagas ninguna pregunta que no estés dispuesto a responder si el otro te la hace a 
ti. 

e Cualquiera de los dos podéis rehusar el responder a cualquier pregunta. Si prefieres 

no responder a una pregunta díselo así a tu pareja para que te haga otra pregunta 

diferente. 

. ¿Carne o pescado? ¿Cuáles son tus 3 platos preferidos? 

. ¿Qué es lo que más te cuesta en la comunicación? 

. ¿Qué día recuerdas como el de mayor felicidad en tu vida? 

. ¿Cuál es la mentira más grande que recuerdas haber dicho? 

. ¿De qué te has arrepentido más? 


х м > оо мэ н 


. Papá o mamá ¿con quién te llevas mejor y por qué? Di 3 palabras que expresen tu 

relación con tu padre. Haz lo mismo con tu madre 

7. De aquí a 10 años ¿dónde y cómo te gustaría estar trabajando? 

8. Mirando a tu pasado, ¿de qué te sientes más avergonzado? 

9. ¿Te consideras conservador o progresista en política? 

10. Cuando eras niño, ¿qué era lo más te castigaban o reprendían? 

11. Dime 3 cualidades positivas que otros ven en її 

12.— Dime 3 defectos tuyos que te gustaría cambiar 

13. ¿Tienes algún amigo/a gay o lesbiana? ¿Cómo vive su identidad sexual? 

14. ¿Cómo te sientes tú ahora con respecto а mí? 

15. ¿Cuál crees que es ahora el mayor problema de tu vida? 

16. ¿Has bebido alguna vez más de la cuenta? ¿Cuáles fueron las consecuencias más 
negativas? 

17. Si pudieras volver atrás ¿qué cambiarías? 

18. ¿En qué crees que necesitas más ayuda en estos momentos de tu vida? 


81 


19. ¿Has pensado alguna vez en suicidarte? 
20. Desde que empezaste la carrera ¿de qué sientes más orgulloso? 


Ejercicio 1. Ejercicio de auto-revelación y feedback “Moncayo” o cómo construyes tu 
identidad 
Instrucciones: 
1%: Elige a una persona para realizar el ejercicio, si puede ser que no estéis 
excesivamente relacionadas. 
2°; Decidir quién comienza preguntando y quién respondiendo (a mitad se cambiarán 
los turnos) 


3°: Modo de realizar el ejercicio: 


Primera parte: 
a) La persona que pregunta dice: ... (Carlos, Ana, Laura...) ¿Tú quién eres? 
Б) La persona que responde: “Yo soy una persona qué...”. 


Normas: 

• Siempre se empieza preguntando y respondiendo de la misma manera. 

• En cuanto hay un silencio, dejar entre 5-10 segundos y volver a hacer la misma 
pregunta, sin añadir nada más. 

• La que pregunta puede interrumpirle al otro si se desvía hablando de otros (su 
abuela, del futbol, sus padres...) no de sí mismo. Para hacerle volver al “sí mismo” 
interrumpirle y añadir “PERO, 

¿tú quién eres?” 

* No se puede cambiar el contenido de la pregunta pero sí el tono. 

• Duración 10 minutos cada uno. Se avisa el cambio de turno. 


Segunda Parte: 
La misma pareja y el mismo orden que antes: la persona que empezó en la primera 
parte a preguntar, comenzará también a hacerlo en esta segunda parte. 
a) La persona que pregunta dice:... (Carlos, Ana, Laura...) ¿Quién dicen los otros 


que eres tú. 
b) La persona que responde: “Dicen que yo soy una persona que...”. 


Normas: 


• Siempre se empieza preguntando y respondiendo de la misma manera. 
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• En cuanto hay un silencio, dejar entre 5-10 segundos y volver a hacer la misma 


pregunta. 
• La persona que pregunta, si lo cree conveniente puede introducir de vez en cuando 


el “PERO, ¿quién dicen los otros que eres tú?”. 

• Cuando se crea conveniente se puede citar la fuente de referencia, sobre todo al 
final de la expresión (sobre todo en mi casa, sobre todo mi abuela, sobre todo mis 
compañeros de colegio, sobre todo mis amigas, sobre todo mi novio...). 

• Duración: 30 minutos cada uno. Se avisa el cambio de turno. 


4°: Se termina el ejercicio poniendo en común primero en pareja y después еп el 
grupo: lo sentido, el nivel de autorrevelación alcanzado, los contrastes, las sorpresas, 
las vivencias personales: contrastes percibidos en ambas partes, nivel de angustia 
soportado, etc. 
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4 
LA COMUNICACIÓN INTRAPERSONAL 


Sabemos lo que hemos sido, pero ignoramos lo que queremos. 
Carl Jung 


Sólo el conocimiento que llega desde dentro 
es el auténtico conocimiento. 
Sócrates 


Libros, caminos y días dan al hombre sabiduría. 
Proverbio árabe 


Todos los libros de este mundo 
/ no te darán la felicidad, 
/ sin embargo te guían hacia ti mismo 
/ еп tu íntimo secreto. 
/ АШ está todo lo que necesitas, 
/ sol, estrellas, luna. 
Pues la luz que buscas, 
/ habita dentro de ti. 
/ La sabiduría que has buscado tanto tiempo, 
/ dentro de los libros, 
/ resplandece ahora desde cada página. 
/ Ahora ella es tuya. 
Hermann Hesse 


Como veíamos en el capítulo introductorio son muchas las definiciones que podemos 
desarrollar en torno a este proceso humano. El esquema clásico de la comunicación 
humana nos presenta 3 elementos: emisor, mensaje y receptori. Un emisor construye un 
mensaje que llega a un receptor. Se da un doble proceso: al primero se llama proceso de 
codificación (en signos, etc.) al segundo lo denominamos proceso de decodificación (one 
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way communication). Este proceso a su vez, origina una respuesta. El receptor que ha 
recibido el mensaje trata de descifrarlo y desde su feedback o proceso de 
retroalimentación formula otro mensaje de vuelta que lo envía al emisor. Waever en los 
años 40 ya hablaba del valor matemático de la comunicación. Y otros han añadido la 
utopía de la comunicación porque se pretende que la respuesta sea lo más parecida a lo 
emitido por el emisor. En otras palabras que se dé una decodificación similar, inclusive 
hasta poderlo formular con una fórmula matemática. 


Las diversas definiciones de comunicación humana se apoyan sobre conceptos tan 
importantes como los siguientes: transmisión de información, influjo y poder, reacción 
(elicitar respuesta), crear y compartir significados, intencionalidad, interacción, eficacia 
(similitud de mensaje entre el emisor y el receptor), eficacia (conseguir objetivos 
propuestos), intercambio y contexto. No olvidemos que toda comunicación se produce 
además de en un contexto interpersonal en uno intercultural. Por eso si tuviéramos que 
resumir todo esto en unas pocas líneas para distinguir la comunicación humana de otros 
tipos de comunicación diríamos que fundamentalmente es la que trabaja por la creación 
de significados en un contexto de intencionalidad, pretendiendo algo con ello. La teoría se 
completaría definiendo la noción de ruido, la de mensaje, la de signo y la del símbolo y 
todo lo que de alguna manera influye para que el mensaje no sea decodificado 
adecuadamente. 


Todo lo que hemos dicho hasta ahora tiene su aplicación más inmediata en la llamada 
comunicación interpersonal, como vimos en el capítulo 3°, que es la que se da entre un 
sujeto-emisor y otro sujeto-receptor. Son los dos polos de la comunicación diferenciados 
entre sí en el que el emisor y el receptor pertenecen a personas distintas, por eso se 
hablaba de la comunicación interpersonal, tanto si se da entre dos personas, en un trío o 
en un grupo pequeño. En este capítulo sin embargo nos vamos detener en la llamada 
comunicación intrapersonal, aquella en la que ambos polos, emisor y receptor, están 
dentro del mismo sujeto. Se puede expresar diciendo que una parte de mí se comunica 
con otra parte de mí. La razón con los sentimientos, los deseos con la somatización, la 
angustia internalizada etc. Recibimos estímulos e influjos de fuera, pero queremos 
señalar que el proceso lo hacemos dentro, en el interior de uno mismo. Y por ello, emisor 
y receptor se encuentran dentro del mismo sujeto. 

Dicho en otros términos y como explicaremos al hablar de las técnicas terapéuticas, 
acontece cuando lo cognitivo, lo afectivo y lo conductual suceden en un mismo emisor y 
receptor. Algunos autores lo han señalado como el diálogo interno o la auto- 
comunicación personal. De hecho una comunicación intrapersonal ambigua y poco 
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apropiada se desarrolla cuando la persona niega o rechaza sus propios sentimientos por 
influencias externas para adecuarla a la imagen que cree que tiene de sí las personas que 
le rodean. En definitiva su diálogo interior vendría contaminado desde el exterior por 
vivir pendientes de los demás. 


La comunicación intrapersonal se basa en la sintonía con uno mismo para lo cual es 
necesario, entre otras cosas, el ser sensible y percibir los propios sentimientos y las 
propias percepciones. La autocomunicación será clara y apropiada en la medida en que 
se fundamente en la propia aceptación como persona, en el desarrollo de la consciencia 
de quien soy yo y de qué quiero ser. 

Los expertos han señalado que la comunicación interpersonal y la comunicación 
intrapersonal están muy en relación. No podemos separar por una parte la comunicación 
interpersonal y por otra la intrapersonal, aunque por motivo de estudio lo tengamos que 
hacer. Uno de los axiomas de la psicología de la comunicación, verificado por muchos 
estudios, es que mejorar en la comunicación interpersonal ayuda a mejorar la 
intrapersonal y viceversa. Robert Carkhuff en su modelo de relación de ayuda lo ha 
postulado muy bien?. Y Yo mismo lo pude comprobar en mi disertación doctoral que 
mejorar la comunicación interpersonal tenia resultados inmediatos para la intrapersonal, 
en este caso, medido entre otros, por la escala experiencial de Eugene Gendlin, por la 
escala de autoestima de Coopersmith y por el Firo de Schultz“. 


¿Qué es antes y qué es después? Pues estamos en lo de siempre: el huevo o la gallina. 
Son sucesivas y simultaneas. Se da un mutuo influjo beneficiándose la persona humana 
de ambos procesos. También es verdad que habrá acontecimientos vitales que 
impactarán de manera especial no ya a una comunicación concreta sino a todo un estilo 
de comunicación con el exterior, con la familia, con el trabajo, con el paisaje, con las 
estaciones del año, con el envejecimiento propio de la edad, etc. 


86 


1. Enfoques desde una orientación terapéutica: técnicas de trabajo 


Algunos autores prefieren diseñar el esquema de la comunicación intrapersonal como 
el cauce abierto que se da entre las 3 dimensiones de la persona: la cognitiva, la afectiva 
y la conductual. En la medida en que hay un flujo abierto asistimos en palabras de 
Rogers a una mayor autenticidad. Ser más yo, más tiempo intra e intercomunicado nos 
lleva a la expansión de la persona y a ampliar el marco de referencia en que se mueve. 


En el cuadro que incluimos a continuación (véase página 6) señalamos algunas 
psicoterapias y herramientas psicoterapéuticas que ponen el acento en estas tres variables 
y cómo inducen al paciente o cliente a que las trabajen dentro de su propio yo. Todas 
pueden ser útiles como modelos de una buena comunicación intrapersonal porque en 
definitiva el cliente, y no el terapeuta, es el protagonista de su propio proceso de cambio. 
Se da un mutuo influjo, se busca un adecuado balance entre las partes y se aprende a 
manejar mejor cada área por separado. 
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2. Enfoque de la comunicación intrapersonal considerada como 
herramienta para el crecimiento personal 


2.1. La aportación de Marroquín y Villa: el cuestionario de comunicación 
intrapersonal 


Manuel Marroquín y Aurelio Villa, profesores de la Universidad de Deusto, han 
construido una interesante escala para medir la comunicación intrapersonal. Está 
compuesta por 30 ítems que describe opiniones o actitudes que normalmente las 
personas efectuamos o mostramos en nuestra vida cotidiana y que son reflejo o indicador 
de nuestra comunicación intrapersonal. 


TERAPIAS ÁREA COGNITIVA ÁREA EMOCIONAL AYUDA EN LA PERSONA 


— Ideas irracionales Р 
ӨК — Ser funcional 
-Precisión del 


Terapia Racional-- Alternativas — Ser-humano falible 


Emotiva de Ellis (RET) lenguaj e emocionales — Balance relación cognitivo- 
— Identificación de emòcionäl 


“deberías” 


— Matizar los tonos del lenguaje 
— Saber estar con las sensaciones interior 
implicitas y con las emociones de otra — Conocer el crítico interno y 
manera sustituirlo por el cuidadoso lícito 
— Cuerpo paradójico — Funcionamiento más 
consciente en la realidad 


Imágenes o lenguaje 
como simbolos 
pertinentes 


Enfonque corporal de 
Gendlin (Focusing) 


— Análisis del 
lenguaje de las 
transacciones 
— Lenguaje de los 
estados del YO 


— Buscar un equilibrio entre el 
— Transacciones Padre-Adulto-Niño 
— Guiones de vida — Desarrollo de un yo integrador 
— Crecimiento en la Intimidad 


Análisis Transaccional 
Eric Berne, Harris 


— Plasmar afuera el adentro 
— Plasmar las vivencias — Crecer en la consciencia de lo 
— Escribir los sentimientos cotidiano 
— Registrar los sueños — Conectar lo real con lo 
imaginario 


ее е н — Sensaciones — Corporalizar sentir may or 
Consciencia Sensorial — Imágenes ый : Е 
— Percepción sensorial conexión con el cuerpo 
— Diálogos internos — Descubrir bloqueos E 
Gestalt 50 y А йл q 5 — Consciencia integradora 
externos — Trabajar el “darse cuenta 


— Desarrolla la — Auto-posesión y 
Técnicas de meditación intuición — Sensaciones globales — Auto-control 
(MT) y de control mental | — Viveza de imágenes — Desarrollo de la serenidad 
— Creatividad — Recursos creativos 


— Conceptos 
Diario intensivo de — Imágenes 
Progoff — “Lo crepuscular” 
— Meditación 


— Sensaciones de apoyo, 
Técnicas corporales: — Descanso de la т - seguridad o contención 
Жу р З — Ralentización de emociones бр 
Таї Chi, Chi Qong, etc. mente — Integración cuerpo-mente- 


espíritu 


Presentan el análisis factorial realizado y que ha originado 6 factores que a 
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continuación presentamos: 
• Factor 1: imagen real (ítems 6, 9, 10, 11,15, 23, 30) 
• Factor 2: diálogo interior (ítems 1, 7, 8, 22, 25, 27) 
• Factor 3 claridad de sentimientos (ítems 16, 17, 26, 29) 
• Factor 4: independencia externa (ítems 2, 3, 18, 19) 
• Factor 5: aceptación personal (ítems 4, 12, 13, 21, 24) 
• Factor 6: desbloqueo comunicativo (ítems 5, 14, 20, 28) 


Con una fiabilidad media de .80 medida por el alfa de Cronbach, la escala aparece 
como válida y fiable. En su libro se presentan diferentes baremos para su categorización. 
A continuación reproducimos dicho cuestionario con las instrucciones a seguir. 


Cuestionario sobre comunicación intrapersonal 
Instrucciones: 

A continuación, se presenta un cuestionario con una serie de frases que describen 
distintos comportamientos, opiniones o creencias, que una persona puede tener. No 
existen respuestas mejores ni peores, sino sólo maneras distintas de reaccionar. Indica 
por favor en cada cuestión, cuál es la opción con la que te sientas más de acuerdo, 
siguiendo la siguiente clave: 

TD — Totalmente en desacuerdo 

D — En desacuerdo 

N — Neutral. Ni de acuerdo ni en desacuerdo. 

А – De acuerdo 

TA — Totalmente de acuerdo 


Contesta, por favor, a todas las preguntas. Gracias por tu colaboración. 


1. Hablo mucho conmigo mismo/a. 
2. Aveces vivo tan pendiente de los demás que no descubro mis propios sentimientos. 


3. Aveces niego mis propios sentimientos cuando creo que son distintos de lo que la gente prensa de mí. 


4. Procuro conocer profundamente cuáles son mis verdaderos sentimientos. 


6. A veces me veo diciendo cosas y aparentando lo que en realidad no soy o siento. 
7. Me pregunto a mí mismo/a sobre qué emociones y sentimientos verdaderamente tengo. 


8. Cuando reflexiono sobre lo que hablo conmigo, descubro en ocasiones sentimientos que desconocía de mí. 


5. A veces me siento bloqueado/a y no deseo comunicarme con nadie. | 


9. En ocasiones me comunico con los demás más desde “сото me ven” que desde “como soy”. 
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10. Me doy cuenta de que mi comunicación en ocasiones es fingida, procurando dar una determinada imagen. 


MAA ыы | 
CONE | 
CN И 
OOPS И 
[ore rca ma [| 
етн раенны leete буну bere 
CONT | 
е otero e 9 ents deso pd ило ен зн o | 
СЕТУГС | 
CAS 
EN 
ЕТТИ | 
AAA 
24. Me resulta difícil comunicarme de verdad con los demás, quizás porque no me acepto corno persona. B 
e y ишп кешу "| 
ro era 
CENA | 
CS 
e неа танинан инан | 
nt cn e omar dt ne | 


2.2. La aportación de José Vicente Bonet: El Diario Intensivo de 1. Progoff 


2.2.1. ¿Quién es José-Vicente Bonet? 


Antes de presentar a José-Vicente Bonet como el introductor del Diario Intensivo de 
Progoff en España, queremos decir unas palabras sobre su propia biografía, rica por sí 
misma. Bonet es un jesuita que ha tenido una doble orientación y carrera. Nacido en 
Valencia en 1923, ingresa en la Compañía de Jesús y pide ser destinado a la India, donde 
pasará una buena parte de su vida. Los superiores le destinan al campo de las Ciencias y 
va a St. Louis University (USA) para hacer el doctorado en Ciencias Físicas En 1955 se 
incorpora a la India para enseñar dichas materias en el St. Xavier College de Bombay, 
donde también fue rector. Como en la India tienen una jubilación muy temprana, 
aprovecha para hacerlo en 1978, a los 55 años. Fue decisiva su elección de ir entonces a 
reciclarse a Lonaula, donde estaba Tony de Mello con todo su equipo ofreciendo el 
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famoso cursillo de formación del Instituto Sadhana. Tony у su equipo le marcaron 
hondamente y dejaron gran huella en él, huella que permanece hasta hoy. Sigue otros 10 
años en la India, pero esta vez ya no enseñará Física sino que se dedicará al 
acompañamiento de los jóvenes jesuitas, al counseling y a las relaciones interpersonales. 
Alterna el ser acompañante espiritual con dar cursos de crecimiento personal por diversos 
lugares. En 1988 vuelve a Valencia y es destinado al Centro Arrupe, desde donde durante 
casi 25 años imparte cursillos de crecimiento espiritual con la orientación de Tony de 
Mello, la terapia Racional Emotiva de Ellis (RET), el stress, la asertividad, la autoestima 
e introduce en España el ahora ya conocido Diario Intensivo de Ira Progoff. 
Actualmente, con 88 años, sigue viviendo en el Centro Arrupe de Valencia, ha dejado de 
moverse para dar cursos por España y por Hispanoamérica y fundamentalmente cuida de 
su salud —con envidiable autoestima por cierto—, llevando una vida gozosa, serena y 
agradecida.* 


2.2.2. El diario intensivo de Progoff* 


Como el roble está latente en el fondo de la bellota, la plenitud de la persona 
humana, la totalidad de sus posibilidades creadoras y espirituales está latente en 
el ser humano incompleto que espera en silencio la oportunidad de aflorar”. 


Ira Progoff 


Esta metáfora —la bellota y el roble— cristaliza de manera simbólica el método de 
Progoff para el crecimiento profundo y personal conocido como el Diario Intensivo (e 
íntimo, añade la versión francesa). 


Este es un método de desarrollo integral, es decir, inter-intra y transpersonal. Es un 
diario estructurado en módulos claramente definidos y en ejercicios prácticos, que fue 
concebido por el Dr. Ira Progoff, psicólogo de inspiración junguiana, de ascendencia 
judía. Gracias a una beca postdoctoral tuvo ocasión de residir, conversar y aprender con 
Jung ya venerable y lúcido anciano, durante 2 años. En 1975 publica en inglés El taller 
del Diario intensivo y en 1980 La práctica del proceso de la meditación, libros que 
constituyen los textos fundamentales del Diario Intensivo de Progoff. 


Este método pretende ser un método integrador como él afirma: 


“La meta de la psicología profunda holística consiste en facilitar un método 
integrador por medio del cual lo psicológico y lo espiritual se puedan vivenciar 
como caras de una misma moneda: podría ser esto lo que ha estado buscando 
implicitamente la psicología desde que William James y C. Jung advirtieran que 
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no se da una sanación personal duradera sin una experiencia de sentido en el 


fondo de nuestro ser””. 


El diario intensivo no comunica tanto una ideología cuanto una pedagogía. Su 
contenido es la persona misma concreta que se adentra en este viaje interior, con sus 
vivencias, su historia, sus valores etc. Por ello el diario se caracteriza por su neutralidad 
doctrinal aunque se apoya naturalmente sobre ciertos presupuestos psicológicos de corte 
junguiano. 

“Existe en el ser humano un principio de dirección y un lugar profundo que no 
cesa de impulsar al individuo desde su interior hacia su realización personal y 
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transpersonal. Es la psiqué profunda, “la semilla de plenitud 


Para Progof, la psiqué es un vehículo simbólico mediante el cual nos esforzamos por 
lograr un conocimiento práctico de nosotros mismos como seres humanos. Progoff llama 
a la psiqué una facultad u órgano, con características y principios de operación propios, 
aunque no distinto del cuerpo. La psiqué humana dirige el proceso de crecimiento 
mediante imágenes simbólicas, palabras y conceptos incluidos, aunque no todos los 
aspectos del proceso sean conscientes. Cuando un ser humano siente el impulso de 
indagar la verdad, de escribir libros, pintar cuadros, componer música etc, un alto grado 
de consciencia se manifiesta en su actividad, aunque la fuerza impulsora de esa actividad, 
su fuente, no sea consciente. 


Progoff ilustra la profundidad de la psiqué comparándola con la profundidad de la 
bellota que potencialmente contiene al roble. Para Progoff el proceso de transformación 
de la bellota en roble depende de que la bellota “sabe” a su manera cómo llegar a ser 
roble y que paso a paso llega a serlo, a no ser que haya una serie de obstáculos del 
entorno que se lo impidan. Así pues, es una parábola del desarrollo personal y 
transpersonal del ser humano. 


El ser humano desde el primer momento de su concepción posee como la bellota la 
capacidad de lograr su plenitud personal, y también “sabe” a su manera hacia dónde 
dirigirse y cómo alcanzar esa meta. Es decir cuenta con recursos propios y con la 
dinámica necesaria para realizar su plenitud especifica a no ser que otros factores, como 
una muerte prematura о taras físicas o mentales se lo impidan, o a no ser que el 
individuo concreto no dialogue suficientemente con los mensajes que emanan 
constantemente de sus profundidades seminales. "La profundidad plena está уа en el 
protoplasma de la especia humana y se actualiza si la persona se permite ser lo que, 


por naturaleza, le corresponde вет”. 
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Y así como existe un destino en la teleología en la bellota que no puede menos de 
convertirse en roble (y no en rana) un proyecto roble que la bellota se esfuerza por 
actualizar impulsada por su dinámica interior, así también podemos hablar de un cierto 
“destino orgánico” en el ser humano, un proyecto de plenitud humana que se esfuerza 
por actualizarse impulsado por su propia dinámica interna. 


Por último, así como la bellota no es una entidad aislada, sino producto y herencia de 
una larga descendencia de robles, que son a su vez miembros de una especie biológica 
determinada y piezas organizadas del universo, tampoco el individuo humano es una 
entidad aislada sino integrada en una realidad más amplia de la que recibe energía: la 
especia humana, el cosmos. 


La psiqué según Progoff, posee varios niveles de profundidad. En la superficie 
consciente percibimos pensamientos, imágenes, intuiciones, sentimientos, presentimientos 
etc. Postulamos luego un nivel inconsciente donde se encuentran reprimidos ciertos 
recuerdos y pulsiones que se han acumulado en el curso de nuestra vida en interacción 
con el entorno. Es el inconsciente reprimido de Freud, semejante al inconsciente personal 
de Jung. Por último un nivel inconsciente más profundo, es decir, más fundamental 
presente y activo en el individuo que bien puede llamar protoplasmático transpersonal 
porque es algo en el individuo que no es personal, es decir, algo que está ahí en un 
sentido genérico, en virtud del hecho de ser un ser humano”W. Y ése es el nivel al que 
Progoff llama psiqué profunda, y según él lo más fundamental de los procesos psíquicos 
de crecimiento y des arrollo ocurre a este nivel. 


Así pues la psiqué profunda es la semilla de plenitud sembrada por el mismísimo 
protoplasma del ser humano, grávida con todas las posibilidades de esta forma particular 
de vida que se llama “persona” y constantemente en proceso de crecimiento hacia su 
plenitud. Es simultáneamente semilla de crecimiento físico y mental, semilla de 
creatividad en todos los campos accesible al hombre: arte, ciencia, vida pública etc. Y, 
también insiste Progoff, es “semilla de divinidad”: Cita al Maestro Eckart, a quien 
considera el sicólogo más notable de la era precientífica: “Semillas de pera se 


transforman en perales... y semillas de Dios en Dios”?. 


Metodología del Diario Intensivo 

Un taller del diario intensivo consiste en una secuencia de ejercicios escritos 
sabiamente concatenados para facilitar los objetivos del método. Esta metodología ayuda 
al sujeto a ponerse en contacto con su historia personal y con su psiqué facilitándole la 
búsqueda por el sentido de la existencia y la movilización de sus propios recursos. 
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El Diario Intensivo pone en marcha un proceso, el camino hacia el interior de un “уо” 
profundo, individual, plenamente abierto al otro, a la vida, al cosmos, a Dios. Y este 
proceso ya es por sí mismo un producto. Alguien lo ha subtitulado “Viaje en solitario al 
interior de si mismo en un barco de papel y pluma”. El diario intensivo adopta un 
enfoque transpsicológico y obtiene efectos terapéuticos sin practicar una terapia concreta 
aunque sí propone estrategias que nos capacitan para la utilización de nuestros recursos 
propios con el objetivo de llegar a ser más personas. 


Y todo esto se hace por escrito, utilizando la escritura como cauce y vehículo 
fundamental para la autoexploración y el desarrollo personal. Una escritura en lo posible 
“crepuscular”, es decir, ejercitada en un estado de duermevela y por lo tanto poco 
premeditada y máximamente espontanea. El valor de escribir estriba en su poder de 
Evocación, Aclaración, Permanencia y Anclaje. Para muchos el mero hecho de escribir 
evoca vivencias y recuerdos latentes inaccesibles de otra manera. Parece a veces que uno 
no tenga nada que decir y cuando se pone a escribir surgen cosas inesperadas y 
reveladoras. El escribir suele aclarar, debido al esfuerzo de imaginar, pensar, 
conceptualizar, verbalizar y finalmente plasmar por escrito. La permanencia de la palabra 
escrita nos permite volver sobre lo escrito, releerlo, no olvidarlo, tenerlo en cuenta y de 
vez en cuando descubrir significados que no teníamos claros en el momento de 
escribirlos. Y finalmente el tener que escribir nos proporciona un anclaje mental para no 
desviarnos del tema. 


Todo lo cual conviene hacerlo en un clima de silencio interior y también exterior cuyo 
objetivo es reducir lo más posible el “ruido mental” y así poder sintonizar mejor con 
nuestro mundo interior de imágenes, recuerdos, sentimientos, intuiciones etc. Es decir, 
para mejor escuchar la voz de la psiqué profunda. 


Así pues el Diario Intensivo percibe nuestra vida como un viaje interior/exterior, es 
decir, una concatenación de sucesos y procesos internos y externos, que, paso a paso, 
configuran nuestra andadura personal. Y la psiqué es el motor de este viaje por los picos, 
las mesetas, y los valles de nuestro proceso vital. La psiqué se manifiesta no sólo en 
nuestra vida interior por medio de imágenes, símbolos, etc., sino también en nuestra vía 
exterior donde los mensajes interiores adquieren forma concreta en la acción, la creación 
artística o científica, en el trabajo profesional, en la búsqueda espiritual, en el estilo de 
vida”. 

En un taller de Diario Intensivo recorremos o exploramos este viaje interior/exterior en 
3 etapas o módulos: a) Contexto vital; b) Diálogo y c) Profundidad. Para todo aquel que 
quiera profundizar más sobre esta propuesta de autoconocimiento puede consultar el 
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libro escrito рог José-Vicente Bonet“. 


Si la bellota о el tulipán soñara —musita Progoff- Si la semilla de cualquier ser 
soñara, su sueño sería una imagen de lo que tiene dentro, latente esperando el 


momento en que la promesa de su existencia se haga realidad ”*. 
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3. Implicaciones de la comunicación intrapersonal 


Al concluir este tema queremos señalar algunas de las numerosas implicaciones que 
nos aporta la comunicación intrapersonal. 


Buscar tiempo para cultivar la comunicación intrapersonal, será el tiempo de cultivo 
del darse cuenta y de vivir el presente, tiempos de soledad de contemplación y de 
silencios, tiempos para que se produzcan esos insights iluminativos para la persona, 
tiempos en definitiva para un crecimiento personal integrador de cuerpo, mente y 
espíritu. Y eso lo tenemos que hacer en una sociedad contracultural que no apoya en 
absoluto esta línea sino mas bien la de deprisa, deprisa, eficacia, rapidez, desesperación y 
agresividad si el ordenador o el móvil tarda un poco más de lo que esperábamos etc. 
Estamos rodeados de estimulación por todas partes y sin detenerla no podemos practicar 
el cultivo de la vida interior. Sólo así estaremos preparados para dirigir nuestros pasos al 
interior de sí mismo, de la propia casa. Terése Bertherat lo decía muy bonitamente 
hablando sobre el cuerpo deshabitado e invitando a volver a tu casa, que ha quedado 
vacía pues es nada más у nada menos que el cuerpo, la casa que nunca habitas...: 


“ 


. en este momento, еп el lugar preciso en que tú te encuentres, hay una casa 
que lleva tu nombre. Tú eres su única propietaria, pero hace mucho tiempo que 
has perdido las llaves. Por eso permaneces fuera y no conoces más que la 
fachada, no vives en ella. Esa casa, albergue de tus recuerdos más olvidados, 


más rechazados...tu cuerpo, ¡la casa-que-tú-no-habitas!”2. 


Volver al cuerpo, volver a cultivar la vida interior, el silencio, la soledad, el diálogo 
enriquecido con el presente y el ahora, todo ello contribuye significativamente a que 
nuestra comunicación intrapersonal nos sirva de una manera lúcida e interesante. 

Toda la línea psicoterapéutica de la psicoterapia experiencial y del Focusing de Eugene 
Gendlin va por esta línea y constituye una poderosa herramienta terapéutica para este 
trabajo tanto interpersonal como intrapersonal. Cultivar el asombro, la lucidez, la 
contemplación o la admiración serán objetivos importantes de lo que aquí queremos 
presentar y recoger y sugerir”. 


Sugerencias para el trabajo personal 


Ejercicio práctico. Diario intensivo de Progoff 


Tarea: 


e Poner en práctica un diario de crecimiento personal como herramienta de 
autoconocimiento y de mejora de la comunicación intrapersonal. 
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• Ala vuelta de un cierto tiempo se puede presentar un ejercicio de ensayo psicológico 
acerca de la experiencia. 
• El Diario puede continuarse indefinidamente. 


Materiales: 


• Cuaderno Diario personal. 


• Orientaciones para iniciar un Diario inspirado en el Diario Intensivo de Ira Progoff. 


Orientaciones: 


El ejercicio central para aprender acerca de la propia comunicación intrapersonal es 
mantener un diario. Este diario es un registro —abierto y a la vez con formato- de todos y 
cada uno de las experiencias intrapersonales que quieras recoger. 


Algunas personas perseguirán un tema subyacente a lo largo de la mayoría de las 
anotaciones; otras pasarán por distintos temas influenciadas por diferentes estímulos y 
por su ánimo cambiante. Independientemente del estilo, encontrarás el Diario 
extremadamente útil para hacer vivos los conceptos del curso, para hacer surgir algún 
tema especialmente interesante para trabajar sobre él, y para ir desarrollando una visión 
del habitualmente subestimado universo interior, en la que no se ponen límites a las 
posibilidades de la propia mente. 


En términos de metas, el Diario te puede servir para los siguientes propósitos: 


1. Motivarte en la observación de ti mismo. 

2. Incrementar tu consciencia y tu control de la comunicación intrapersonal. 

3. Permitirte un espacio no estructurado en el cual explorar un amplio rango de 
comportamientos intrapersonales (emociones, actitudes, reacciones fisiológicas, 
confusiones, etc.) 


También estás invitado a añadir un cuarto propósito, más personal. 


Propuesta: 


Estás invitado a mantener un diario de comunicación intrapersonal. Cuida este Diario, 
pues contiene tu intimidad. En él caben anotaciones, recortes, dibujos, etc. 

La instrucción básica es simple: date cuenta de cuándo has experimentado un evento 
intrapersonal y escribe acerca de él; descríbelo, pregúntale cómo encaja en el contexto 
general de tu persona y sobre cómo ha influenciado tu comportamiento. 


Puesto que este Diario está inspirado en el Diario Intensivo de Ira Progoff, cuentas con 
cuatro dimensiones que pueden servir para orientar tu auto-observación y tu reflexión: 
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• Dimensión de Diálogo: con las personas, las ocupaciones, la sociedad, con los 
eventos e imprevistos de la vida y con tu propio cuerpo. 

• Dimensión Profunda: que se adentra en la experiencia de lo no controlado como son 
los sueños, las imágenes crepusculares, el diálogo con lo posible en términos de 
esperanza o de deseos, y las imágenes cualesquiera que se forman en la mente al 
cerrar los ojos. 

• Dimensión Vida-Tiempo: que recoge la línea de tu vida con sus diferentes hitos e 
intersecciones y el brillante momento presente. 

• Proceso de Meditación: que apunta a las consciencias que se pueden obtener en 
silencio cuando uno medita sobre coincidencias e intuiciones, cuando repite frases o 
palabras clave en el interior, cuando uno contempla las cumbres y los valles de la 
propia vida, y cuando uno se asoma a ver qué es lo que deja o quiere dejar al 
abandonar esta vida. 


Las cuatro dimensiones están atravesadas por seis conceptos y procesos clave que 
pueden enriquecer la experiencia: 


• La energía personal 

* Los insights 

• Los actos de sanación 
• La creatividad 

• La intuición 

• La autoestima 
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5 
LA DIMENSIÓN DE ESCUCHAR 


¡Escucha! Cuando te pido que me escuches y tú empiezas a aconsejarme, no 
estás haciendo lo que te he pedido. Cuando te pido que me escuches y tú 
empiezas a decirme por qué yo no debería sentirme así, no estás respetando mis 
sentimientos. Cuando te pido que me escuches y tú piensas que debes hacer algo 
para resolver mi problema, estás decepcionando mis esperanzas. ¡Escúchame! 
Todo lo que te pido es que me escuches, no quiero que me hables ni que te tomes 
molestias por ті. Escúchame, sólo eso. Es fácil aconsejar. Pero yo no soy un 
incapaz. Tal vez me encuentre desanimado y con problemas, pero no soy un 
incapaz. Cuando tú haces por mi lo que yo mismo puedo y tengo necesidad de 
hacer, no estás haciendo otra cosa que atizar mis miedos y mi inseguridad. Pero 
cuando me aceptas, simplemente, lo que siento me pertenece a mi, por muy 
irracional que sea, entonces no tengo por qué tratar de hacerte comprender más 
y tengo que empezar a descubrir lo que hay dentro de mi. 


К. O”Donnell, 


Nos han sido dadas dos orejas, pero en cambio sólo una boca, 
para que podamos oír más y hablar menos. 


Zenón de Elea 


Zenón de Elea era un buen observador fenomenológico de lo que ocurría en la vida 
cotidiana de entonces: ya aquella gente parece que no paraba de hablar, en cambio 
oía/escuchaba muy poco. Curiosamente su aforismo de entonces, hoy sigue teniendo 
plena actualidad. Porque, además, la era de la comunicación nos ha potenciado una 
increíble mejora en la transmisión y almacenamiento de la información: el mundo de la 
informática, los walkman, el teléfono inalámbrico, los móviles, la antena parabólica... y 
la vía digital, para sometemos a la tensión de escoger entre 125 películas distintas e 
interesantes... 


¿Nos ha potenciado todo esto la mejora de las relaciones interpersonales, medidas por 
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nuestra capacidad de estar presentes unos a otros, de escucharnos; о de ayudarnos а 
autoexplorar mejor o de facilitarnos las palabras que indican un significado más preciso? 
Nos tememos que no, sino todo lo contrario: cada vez encontramos más personas solas 
en medio del alboroto, de los ruidos y de esta tecnología punta. Cada vez encontramos 
más personas que no saben a quién expresar sus sentimientos: los del día a día y aquellos 
otros más importantes de los momentos cruciales. 
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1. La experiencia de escuchar y ser escuchado 


Es un hecho conocido, que muy poca gente sabe escuchar de veras a otros. Y que 
cuando nos encontramos con esas pocas personas sentimos una sensación de alivio de 
ser escuchados, independientemente de que estén de acuerdo con nosotros o no. 
“Escuchar” significa: una atención fisica a nuestra persona y una atención psicológica 
al contenido que expresamos; así como al tono emocional con el que lo expresamos. Sin 
la atención física postural se hace muy difícil la concentración necesaria para la atención 
psicológica; que es la que prestamos realmente cuando estamos escuchando a otro. La 
“atención fisica” transmite nuestra buena disposición para estar presentes en la vida 
del otro y la “atención psicológica” (escuchar) nos permite captar y retener una serie 
de datos verbales y emocionales; que son el mensaje que el interlocutor nos quiere 
transmitir y que en un proceso normal de comunicación le devolveremos o por un 
continuo feedback o respondiendo a ese contenido o reflejándolo verbatim (literalmente). 
Pero el otro, espera que su mensaje no sea distorsionado. Por ello, previo a cualquier 
respuesta empática, está el tratar de oír las palabras que allí se dicen y de escuchar el 
mundo referencial y emocional desde el que esas palabras tienen ese sentido particular, 
que se les quiere dar en el aquí y ahora de la relación. Eso es lo que se trata de hacer 
fundamentalmente cuando hablamos de la importancia que tiene “saber escuchar”. 


Dos aspectos aparecen como importantes a la hora de aprender a escuchar mejor a 
otros: 


a) El suspender todo tipo de juicio o prejuicio. En efecto, el proceso de la 
comunicación se da a niveles más profundos cuando uno está más abierto a recibir a la 
persona tal como es. Rogers y Carkhuff, junto con otros, han insistido en la actitud de 
respeto incondicional en una primera fase, donde se acepta a la persona tal como es sin 
ningún prejuicio. Esto tiene una aplicación directa en la conducta de escuchar, pues no 
vamos a escuchar las cosas que queremos, que nos tememos, que esperamos, o que 
sabemos de antemano, sino el mensaje que el otro nos quiere transmitir, tratando de 
eliminar en lo posible nuestras predisposiciones, primeras impresiones, constructos, etc. 
Aunque inevitablemente las tenemos que usar pues nuestra percepción nunca funciona 
“tamquam tabula rasa”. Pero, lo que es claro, es que con cierto entrenamiento, podemos 
ser más conscientes del tipo de prejuicios más habituales o de los constructos que 
usamos en nuestra relación interpersonal y que nos impide objetivar mejor lo que la otra 
persona dice y el desde dónde habla. Este entrenamiento, será indispensable si queremos 
conseguir esas actitudes fundamentales, que facilitan la comunicación y que son el 
respeto, la empatía y la congruencia, y hacerlas operativas en las destrezas 


102 


interpersonales de saber escuchar y saber responder. 


b) El resistir las distracciones. “Distracciones”: son todas aquellas cosas que nos 
impiden estar realmente con el otro. Pueden ser externas, como los ruidos, llamadas de 
teléfono, desorden en la mesa. etc.; o internas, como sería el estar con la mente ocupada 
en otros temas, en una preocupación, en un plan, etc. Una distracción muy habitual es 
estar pensando lo que le voy a decir al otro; pero como se hace como proceso 
simultáneo, estamos, así, impidiendo que realmente el mensaje del otro llegue con cierta 
objetividad hasta nosotros y resuene de forma que lo escuchemos y podamos 
posteriormente responderle adecuadamente. 


La mayoría de la gente pretende que “está escuchando” cuando de hecho, lo que 
sucede, es que están esperando para que termine de hablar su interlocutor para entonces 
decir ellos lo que estaban pensando. Por lo que no se ha establecido un diálogo, sino 
justamente el acoplamiento sucesivo de 2 monólogos. A veces eso sucede de forma más 
dramática y observamos que dos personas pueden estarse quitando la palabra o incluso 
hablar durante ciertos segundos simultáneamente, muestra evidente de que ahí falta la 
más mínima escucha. Todos podemos recordar ejemplos y experiencias donde hemos 
sido parte activa о pasiva de estas interrupciones, de esos monólogos intercalados o de 
ese no prestar la menor atención al mensaje del otro. Por el contrario, todos podemos 
citar experiencias donde hemos sido capaces de motivamos para escuchar realmente al 
otro; de suspender todo juicio o evitar al mínimo cualquier tipo de prejuicio; de saber 
dejar la mente en blanco y no ocuparnos con “distraernos” ocupándonos en cosas 
distintas de las que reclamaban nuestra atención; de estar completamente pendiente del 
otro y de saber comunicarle verbal y no verbalmente nuestra escucha. 


En resumen, en un mundo donde todos reconocemos la importancia de una mejor 
comunicación, casi todos subrayamos la experiencia diaria de no saber escuchar a otros y 
por lo mismo de no ser fundamentalmente escuchados y comprendidos por otros. El 
problema es especialmente paradójico si nos damos cuenta que “escuchar” es el tipo más 
frecuente de conducta comunicativa entre las que realizamos a diario. Este hecho fue 
establecido tan tempranamente como en 1926 cuando Paul Rankin investigó en un grupo 
de hombres de negocios pidiéndoles qué tomaran nota del porcentaje de tiempo que 
empleaban en estas 4 conductas: 

• hablando 

• leyendo 

* escribiendo 
• escuchando 
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Rankin encontró que los sujetos dedicaban a “escuchar” mucho más tiempo que а 
otras conductas (el 42%). Algunos años más tarde Verdeber, Elder y Weiler descubrieron 
que aumentaba el porcentaje de tiempo que las personas dedicaban a escuchar en 
relación con las otras conductas, con muestra de estudiantes universitarios, hasta el 63% 

Escuchar es pues una actividad importante en nuestra vida y, sin embargo, tenemos 
conciencia de nuestra falta de entrenamiento para aprovecharla bien. El propósito de este 
capítulo es сопсіепсіагпоѕ de esa importancia y delimitar algunos aspectos que nos 
ayudarán a saber escuchar mejor como paso previo para saber responder mejor. 
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2. Dos falsos mitos sobre el escuchar 


A pesar de su importancia, la mayoría de la gente tiene ideas no siempre exactas sobre 
lo que comporta escuchar a otros. Veamos un par de esos “falsos mitos”: 
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а) Escuchar y oír son la misma cosa: Cuando hablamos de “oír”, estamos 
subrayando el proceso fisiológico que tiene lugar cuando las ondas recibidas causan una 
serie de vibraciones que son transmitidas al cerebro. El escuchar, en cambio, tiene lugar 
cuando el cerebro reconstruye estos impulsos electromagnéticos y forman una 
representación del sonido original a la que se le asigna un determinado significado. En 
este sentido, el “oír” no puede ser parado porque el sentido del oído recoge las ondas del 
sonido y las transmite al cerebro las quieras o no las quieras. 


El escuchar, en cambio, no es algo tan automático y tenemos la experiencia de que 
muchas veces oímos pero no escuchamos. А veces incluso deliberadamente no 
queremos escuchar, por diversas razones: porque el tema es aburrido, porque no nos dice 
nada, porque el sonido es irritante, etc. Otras veces dejamos de escuchar cuando nos 
damos cuenta de que “eso ya lo he oído antes”, con lo que cerramos las puertas a una 
nueva información o simplemente a una nueva forma de presentar la información. La 
gente que confunde el oír con el escuchar, a menudo piensa que están escuchando a 
otros cuando, de hecho, están simplemente oyendo sonidos. La verdadera escucha es un 
proceso activo que envuelve aspectos más complejos que el acto pasivo de oír, aunque 
sin el umbral mínimo de audición sería imposible la escucha. 


Este acto fisiológico de la audición tiene lugar cuando se producen ondas de una 
frecuencia de entre 125 y 8.000 ciclos por segundo y de una fuerza de entre 55 y 85 
decibelios. Entonces es cuando el sentido del oído puede captarlas y reaccionar. La 
audición está también afectada por lo que se ha llamado “fatiga auditiva”, que puede ser 
una pérdida temporal de la audición causada por una continua exposición al mismo tono 
o intensidad. Por ejemplo: la gente que permanece largo rato en una discoteca puede 
experimentar esta fatiga auditiva y si la exposición es más permanente, la pérdida puede 
resultar igualmente permanente! Después que los sonidos se han convertido en 
impulsos electroquímicos у transmitidos al cerebro, una decisión —a menudo 
inconsciente— es hecha respecto a prestar atención al oído o no. Siendo verdad que el 
proceso de escuchar empieza primero como fisiológico, enseguida se convierte en 
proceso psicológico. En efecto, las necesidades, deseos, motivaciones, percepciones y 
experiencias pasadas de los individuos son los que determinarán la primacía de la 
atención y señalarán cuáles, de todos los estímulos recibidos, focalizan más la atención y 
en ese sentido son éstos los escuchados. 
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Finalmente, otros aspectos que tienen que ver con el proceso que va del oír al 
escuchar son: el elemento de la comprensión y de la evocación o recuerdo. Barker dice 
que el componente de la comprensión de los sonidos recibidos está compuesto de 
muchos elementos: de una estructura gramatical que descifre el mensaje (descodificar); 
del conocimiento que tenemos sobre la fuente del mensaje (si la persona es merecedora 
de confianza, si es percibida como enemiga, etc.); del contexto social, que nos indica qué 
tipo de presupuestos culturales hacen interpretar los mensajes de una determinada 
manera (seria, humorística, histérica, etc.). Y, finalmente, la habilidad para evocar o 
recordar información también es entendida como una función de los diversos factores: el 
número de veces que la información ha sido oída o repetida; la cantidad de información 
almacenada en el cerebro, etc. 


b) El escuchar es un fenómeno natural: Muchos creen que el escuchar es como 
respirar, que se hace naturalmente sin que nadie te tenga que enseñar: una actividad 
natural que la gente la hace normalmente bien. Pero, paradójicamente, nos encontramos 
con muchos que saben respirar, pero que de hecho nunca han aprendido a respirar bien: 
los actuales cursillos de relajación, yoga, concentración, etc. dedican una buena parte del 
tiempo a enseñar a respirar bien. Lo mismo creemos que pasa con el escuchar donde son 
pocos los que han aprendido a escuchar bien. 


Curiosamente, en los estudios primarios en la escuela, el aprendizaje se centrará sobre 
los aprendizajes básicos, que empezará por poder ser capaz de leer y escribir. Más 
adelante, en algunos pocos colegios, también se les enseñará a poder hablar en público 
(declamación, tonos vocales), hacer representaciones teatrales, etc. Pero no hay la menor 
consciencia de que haya que perder ni un sólo minuto en enseñar, ni a niños ni a 
adolescentes, —y por supuesto menos a adultos— a saber escuchar bien. Algo ciertamente 
curioso cuando resulta que el 60% de nuestra actividad comunicativa la empleamos en 
ser receptores, en escuchar. No hay conciencia social de que las personas no solamente 
pueden, sino que deben ser entrenadas en esta destreza. Y que cada uno tiene que 
explorar cuáles son aquellos condicionamientos que le impiden ser un buen escucha (falta 
de atención, de motivación, de concentración, excesiva ansiedad, etc.). 


La clave, pues, de una buena comunicación está en convertir eso que parece un 
proceso normal “todos respiramos y todos tenemos oídos para escuchar” en un 
presupuesto que debe verificar en la práctica diaria y que se debe mejorar en un 
entrenamiento donde los malos hábitos pueden ser corregidos. 


106 


3. Tres psicólogos que potenciaron la dimensión terapéutica del 
escuchar 


Queremos destacar a tres autores que han contribuido de una manera especial en darle 
la importancia al escuchar como dimensión terapéutica. Ellos mismos han sido modelo de 
ello e integraban en sus cursos de formación las motivaciones y estrategias necesarias 
para formar buenos terapeutas en el difícil arte de la escucha eficaz. 


3.1. Carl Rogers 


Como hemos visto en capítulos anteriores, Rogers supo comunicar como nadie la 
importancia de la escucha empática como preparación para la respuesta empática. Y al 
formar también en las actitudes básicas, especialmente en la acogida incondicional y en la 
validez, preparaba al consejero u orientador para eliminar los prejuicios habituales y para 
evitar la interrupción o dar consejo. 


De los muchos textos que tiene en sus libros, el que más me gusta es el de su 
testimonio personal. Era 1977 y Carl Rogers había sido invitado a pronunciar una 
conferencia en el Instituto Tecnológico de Monterrey. Todo el ciclo, sobre el terna de la 
comunicación, era de corte académico y en el figuraban ilustres conferenciantes. Carl 
Rogers eligió otro enfoque: el de las vivencias personales que había tenido a lo largo de 
su vida sobre ese tema y lo mucho que le había ayudado, tanto el saber escuchar, como 
el sentirse escuchado y que en definitiva todo lo que había aprendido en su vida no había 
sido de los libros, sino del difícil arte de escuchar”: 


“El primer sentimiento simple que quiero compartir con vosotros es lo que 
disfruto cuando realmente puedo escuchar a alguien. Escuchar a alguien me 
pone en contacto con él, enriquece mi vida. A través de la escucha he aprendido 
todo lo que sé sobre los individuos, la personalidad y las relaciones 
interpersonales... Esa experiencia la recuerdo desde mis primeros años en la 
escuela secundaria. Un alumno formulaba una pregunta y el profesor daba una 
magnífica respuesta a otra pregunta totalmente diferente. Siempre me invadía 
una sensación de dolor y angustia: “Usted no le ha oído” era la reacción que me 
producía. Sentía una especie de desesperación infantil ante la falta de 
comunicación que era —y sigue siendo— tan común. La segunda cosa que he 
aprendido, y que me gustaría compartir con ustedes, es que me gusta ser 
escuchado. Innumerables veces en mi vida me he encontrado dando vueltas a 
una misma cosa o invadido por sentimientos de inutilidad o de desprecio. Creo 
que he sido más afortunado que muchos al encontrar —en esos momentos— а 
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individuos que han sido capaces de escuchar тїз sentimientos más 
profundamente de cómo los he conocido yo, escuchándome sin juzgarme ni 


, 


evaluarme... ”. 


“Descubrí en mi etapa inicial como terapeuta que el sólo hecho de escuchar era 
una manera de ser útil y ayudar, Así, cuando se presentaba alguna duda, 
escuchaba... Ahora ya disfruto escuchando porque escucho las palabras, pero 
también los pensamientos y sentimientos que hay debajo de la atención 
inconsciente”. 


Comentando esta afirmación de Rogers, el Dr. Benito Peral indica que: “para 
comprender es necesario también saber escuchar. Es algo aparentemente sencillo y sin 
embargo, créanme, marca la diferencia entre un buen y mal psiquiatra, psicólogo o 
consejero de la relación de ayuda”. Y añade: “escuchar implica hacerse cercano y 
acercarse supone a veces hacerse vulnerable. En algunas ocasiones podemos rehuir la 
escucha atenta por temor a que los problemas nos afecten y nos toquen. Aquí habría 
que decir con Gabriel Celaya que ‘ау que comprometerse y más aún implicarse, у 
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más aún mojarse, incluso mancharse 


Por su parte el psiquiatra Enrique Rojas en su libro No te rindas? dedica un capítulo a 
la pregunta “¿Sabe Usted Escuchar?”. Presenta un pequeño pero útil test para comprobar 
la capacidad de escucha y estratificar los resultados en 3 niveles: escucha baja, escucha 
mediana y escucha alta. 


3.2. Eugene Gendlin 


Trabajó 12 años con Rogers en Chicago y en Wisconsin. De él aprendió también la 
importancia de la escucha empática y la incorporó inmediatamente a su modelo de 
Psicoterapia Experiencial, donde el Focusing era la herramienta terapéutica con la que 
guiaba a sus clientes a estar en contacto con sus propias sensaciones, sentimientos у 
significados. 


a) El escuchar absoluto: Gendlin, titula el capítulo 11 de su libro de Focusing? “El 
manual de la técnica del escuchar”. En éste empieza señalando la importancia que tiene 
el Escuchar absoluto. Lo señala de forma tan sencilla como impactante: 


“Si reservas un periodo de tiempo cuando solamente escuchas e indicas sólo si 
sigues o no, descubrirás un hecho sorprendente: las personas pueden decirte 
mucho más y también hallar más dentro de sí mismas, de lo que jamás suele 
suceder en intercambios ordinarios. Si sólo usas expresiones como “si”, o ya 
veo” o “Oh si, ciertamente puedo ver cómo te sientes’ o ‘Me he perdido ¿puedes 
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decir eso otra vez por favor?” verás iniciarse un profundo proceso. En 
intercambios sociales ordinarios casi siempre nos abstenemos de adentrarnos 
muy adentro. Nuestro consejo, reacciones, estímulos, repetidas afirmaciones y 
bien intencionados comentarios en realidad impiden que las personas se sientan 
comprendidas. Prueba el seguir cuidadosamente a alguien sin poner en ello 
nada tuyo propio. Ouedarás pasmado”. 


Proporciona a tu interlocutor —sugiere Gendlin— una pista verdadera de cuándo le 
sigues y cuando no. Serás inmediatamente un buen escuchador. Pero tienes que ser 
sincero e indicar cuándo dejas de seguirle: “¿Puedes decir esto de otra forma? No lo 
entendí...”. Con todo, ayuda más si tú (el que escucha) repites los puntos de la otra 


persona, paso a paso, según los entiendes. A esto le llamo el escuchar absoluto ”*. 


Gendlin habla también del “escuchar amigable” y se refiere al que debemos tener con 
nosotros mismos, internamente, parando todo tipo de voces críticas, etc. Pasar del crítico 
interno, que expresaba J. Amodeo, al cuidador solícito interno. 


b) La didáctica de la escucha: Gendlin, propone a sus formandos el establecimiento 
de una serie de estrategias o pautas conductuales para ser cada vez más eficaces. Se 
podrían resumir en estos 4 aspectos, que son realmente prácticos: 


1. Para demostrar que has escuchado y comprendes con exactitud, forma una o dos 
oraciones gramaticales que lleguen al significado que la persona quería transmitir. 

2. Utiliza tus propias palabras, pero usa las palabras propias de la persona para 
aquellos asuntos de contenido más delicado o difícil. 


3. Cuando lo que la gente dice es demasiado complicado y no puedas entender lo que 
dicen o lo que significa para ellos lo expresado, trata de formar una o dos 
expresiones gramaticales sobre el núcleo de la comunicación, cotéjalo con la 
persona y deja que ella añada o corrija tu formulación. Recibe y repite lo que han 
cambiado o añadido hasta que vean que lo entiendes justo como ellos lo entienden. 
Entonces, y sólo entonces, forma otra oración para ver lo que significa realmente 
para ellos lo expresado. 

4, Cuando necesites pedir alguna aclaración, no lo hagas de manera absoluta diciendo 
por ejemplo “no he entendido nada”, sino tomando pie y empleando aquellos 
aspectos que, de alguna manera, te hubieran quedado más claros con anterioridad. 


Hasta aquí las recomendaciones de Gendlin, quien tiene mucho interés en sugerir 
estrategias concretas para que ese escuchar, sea la base de la comprensión empática?. 
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En otro momento Gendlin resume toda esta didáctica en dos puntos que son los únicos 
que justifican la ruptura del silencio por parte del que escucha con intención de auténtica 
comprensión terapéutica: 


“Solamente existen dos razones para hablar mientras se escucha: a) para 
mostrar que atiendes perfectamente, al repetir lo que la otra persona ha dicho o 


significado; о Б) para pedir repetición o clarificación ”?. 


3.3. Robert Carkhuff 


Discípulo también de Carl Rogers, creó a partir de la base rogeriana un interesante 
modelo ecléctico de relación de ayuda. La relación del terapeuta con el cliente, en su 
modelo actual de los años 80, la establece en la formación en dos grandes dimensiones: la 
de Responder al marco de referencia del cliente y la de Iniciar al cliente a la acción, 
desde la experiencia y el marco de referencia del terapeuta”. En la dimensión de 
Responder (como analizaremos en el capítulo 6°) operativiza muy bien las destrezas 
previas a Atender, Observar y Escuchar. 


а) La destreza de Escuchar: Carkhuff dice que así como hay que aprender el atender 
fisico y postural, como comienzo de la implicación que se da en la relación de ayuda, el 
escuchar sería el atender psicológico, el atender interior. Es claro que para él es una 
destreza que debe ser aprendida, ejercitada y evaluada y para la cual crea una escala de 
5 niveles, que ha sido utilizada con éxito, tanto en la investigación como en la formación 
de terapeutas”. 


El epíteto que más utiliza es el escuchar activo; indicando que no tiene nada de 
pasivo, aunque haya que empezar por algo tan sencillo como dejar de hablar. Y que 
escuchar bien y atentamente consume una gran cantidad de energía. Define la escucha: 
como la habilidad para recordar y retener los contenidos verbales presentados por 
nuestro interlocutor; así como el tono emocional en el que son dichos. Esa “atención 
interna” proporciona abundante información sobre el tema problema, la situación 
personal del otro e incluso su nivel de energía. Una escucha más atenta de estas pistas 
verbales, ayudará a obtener una mejor comprensión de las formas específicas, en las que 
el interlocutor experimenta su mundo (ese será su marco de referencia). 


b) Didáctica del escuchar: Carkhuff establece en cada una de estas destrezas, una 
serie de pasos conductuales que ayudarán a su adquisición y mejora. 


En esta destreza del escuchar destacará, entre otros, los siguientes pasos: 


1. Actualizar la motivación por la que uno escucha. Creemos, y la experiencia nos lo 
ha demostrado, que este paso es crucial. No es lo mismo “saber que es importante 
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escuchar” que decirte, inmediatamente, antes de escuchar a sí mismo: “¿Por qué es 
importante que le escuche?/¿qué beneficios sacará él? /¿cómo le podrá ayudar esto a 
una mejor autoexploración?”. Es hacer presente, en el aquí y ahora de cada 
momento, algo específico que refuerza nuestra opinión para hacerlo. 

2. Captar el contenido especifico del mensaje verbal. Lo importante es: quedarmos 
con datos esenciales de los mensajes. Preguntas tales como quién; qué; dónde; 
cuándo; cómo; por qué, etc. nos pueden ayudar a recuperar la pieza que nos falta en 
todo este asunto. Expuestas a nuestro interlocutor con concisión y sentido de la 
oportunidad, también a él pueden ayudarle a una mayor claridad en su exposición. 

3. Suspender el juicio personal. Sabemos que, de hecho, es muy difícil, pero sería 
una operativización de la acogida incondicional que postulaba Rogers. En principio 
todo es aceptable y uno está abierto a todo, parando los prejuicios, las 
consecuencias de las primeras impresiones, etc. Así, no nos quedaremos encerrados 
en nuestros propios ruidos —como bien decía Krishnamurti- sino abiertos а los 
estímulos que nos vienen de fuera. 

4. Resistir las distracciones. Las externas y las internas. Tal vez las más difíciles son 
estas últimas, de las que enseguida diremos una palabra. 

3. Escuchar el tono emocional. El contenido verbal nos es transmitido en un 
“paralenguaje”: tono de voz, pronunciación, ritmo, etc. y nuestro escuchar atento, 
nos puede dar aquí las primeras pistas para empezar a captar el mundo emocional 
que se esconde tras el contenido expresado. 

6. Retener internamente los puntos clave del contenido verbal. Carkhuff insiste que: 
a mayor motivación y atención, mayor retención del núcleo de la información y 
menor distorsión de la misma. Esos puntos claves del contenido, tanto por su 
significado como por la carga emocional que conlleva, le serán muy útil al terapeuta 
para poder responder con precisión al otro (por medio de respuesta-reflejo, con 
respuestas al contenido y al sentimiento, etc.). 


En resumen, para Carkhuff, la escucha activa es una destreza muy importante а 


aprender y a dominar porque, sin ella, no podemos pasar a la respuesta eficaz. La forma 


que tenemos de comprobar si nuestra escucha ha sido correcta, se mostrará por parte del 


terapeuta, en que sus respuestas recogen bien y básicamente lo dicho por el interlocutor. 


Y por parte del cliente; que éste profundizará en su nivel de autoexploración. La 


abundante investigación y docencia que Carkhuff y su equipo hicieron usando estas 


escalas (también la autoexploración del cliente) han confirmado lo ajustado de su 


didáctica del escuchar y la importancia terapéutica de su uso, a lo largo de todo el 
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proceso de la relación de ayuda. Y conste que, para Carkhuff, este concepto de relación 
de ayuda es más amplio y abarcador que cualquier otro modelo (relación 
ayudante/ayudado; padres/hijos, educador/educando; etc.). 


En definitiva, vemos que las aportaciones de Rogers, Gendlin, Carkhuff, tienen en 
común, el enseñar a sus formandos a entrar, poco a poco, en el mundo referencial del 
que escucha, sin invadirlo, casi sin distorsionarlo y menos ahogándolo con nuestros 
consejos, que suele ser lo primero que nos sale. Se aprende a escuchar paso a paso, 
repitiendo las estrategias conductuales hasta que van quedando perfectamente 
dominadas. 


112 


4. Bloqueos intrapersonales en el escuchar 


Todos estos relevantes psicólogos que acabamos de exponer, así como otros expertos 
del tema, insisten en que la dimensión terapéutica del escuchar crece en la medida en que 
disminuyen los ruidos internos. Efectivamente, sea que le llamemos “escuchar empático” 
(C. Rogers), “escuchar activo” (R. Carkhuff), “escuchar absoluto” (E. Gendlin) o 
“escuchar holístico” (L. Rowan), todos categorizarán el escuchar como el proceso de la 
atención psicológica interna. 


En una sociedad donde predomina la hiperestimulación, los ruidos y la dificultad de 
hacer silencio, tendremos que tener muy en cuenta qué obstáculos intrapersonales nos 
dificultan todavía más el aprender y mejorar nuestra escucha interpersonal. Lo afirmaba 
muy bonitamente Antonio Gala en un artículo sobre la comunicación: 


“Lo que tenéis que hacer para alcanzar la plenitud es escuchar vuestra voz 
interior. Esta es mi voz: dentro del corazón del hombre habita la verdad. Si 
nosotros no sólo la oímos, sino que la vivimos, será fácil que nos comuniquemos 


los unos а los otros. Y sin intermediarios, y sin palabras casi ”?. 


Escuchar la voz interior significa traspasar las barreras y obstáculos que nos impiden 
habitualmente llegar hasta ella. En este sentido, el “conócete a ti mismo” se traduciría 
aquí en conocer exactamente los malos hábitos de escucha, las distracciones habituales 
(tanto internas como externas) los contagios emocionales, etc. 


De una manera resumida sugeriremos tres áreas de observación y de trabajo personal 
para darnos cuenta: de dónde estamos, dónde podemos estar, qué necesitamos para 
movemos en esa dirección y cómo mejorar la calidad de nuestra escucha; limpiando lo 
más posible nuestros ruidos interiores, para poder alcanzar esa voz interior, desde la que 
nos sentiremos plenamente conectados al otro. Seguro que, tanto en el área física como 
emocional y cognitiva, encontraremos pistas para nuestros bloqueos y dificultades. 


a) El área física: La fisiología del cuerpo es muy sabia. Un cuerpo cansado, sediento 
y somnoliento, va a tener serias dificultades para poder escuchar. Cada cual conoce sus 
propios biorritmos corporales, la alternancia cansancio/descanso y su incidencia a la hora 
de entorpecer la atención corporal necesaria. Aquí, tendríamos que meter, también, las 
distracciones físicas externas: interrupciones constantes de otras personas, llamadas 
telefónicas, ruidos, etc. que impiden tener una necesaria concentración y atención. 


b) Area emocional: Escuchar con toda la persona, supone que escuchamos también 
con todos nuestros sentimientos, pero hay que saber poner los sentimientos a parte, en 
un momento dado, para poder escuchar al otro. Eso no lo podremos hacer si no somos 
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conscientes de cuál es la emoción o el sentimiento que nos invade. Entonces, la 
autoconsciencia personal dirá si somos ansiosos, agresivos, si estamos heridos por algo, 
temerosos, etc. Y seguramente que todo eso estará sucediendo con independencia de la 
interacción con esa persona. Es tomar consciencia de la forma de llegar, reconocerlo para 
poder ponerlo a un lado. Indudablemente que en la interacción con nuestro interlocutor, 
seguro que también surgirán una serie de sentimientos o emociones respecto a él y a los 
temas que toca. De nuevo, ahí necesitaremos una autoconsciencia de nuestras emociones 
para que no se nos conviertan en bloqueos. De no hacerlo así, es muy fácil que se dé 
algún tipo de contagio emocional o bloqueos en nuestros propios sentimientos, que han 
sido estimulados a lo largo de la interacción. 


Con frecuencia, se da el caso de que la comunicación con el otro, o por el contenido o 
por las emociones desfavorables o favorables que desencadenan en nosotros, nos afecte 
bastante; impidiéndonos de hecho mantener la distancia empática facilitadora. A lo mejor 
su miedo toca mi miedo encubierto. Tal vez él o ella —sin saber muy bien por qué- logra 
disparar mi agresividad y mi vulnerabilidad. Facilitar un espacio de consciencia a este 
posible contagio emocional, es condición sine qua non para salir de uno mismo y poder 
acoger de forma más objetiva los sentimientos del otro. El humilde aprendizaje nos 
llevará a no asustamos de lo que nos ocurra sino a saber trabajarlos, pararlos, tal vez 
analizarlos más adelante, para poder estar completamente presente al otro. 


c) Área cognitiva: Creo que es la que más dificulta y bloquea todo el proceso de la 
escucha activa y funcional. Empezando por las distracciones, pero añadiendo además 
todo lo que bulle en nuestro cerebro mientras el otro está tratando de expresarse: ideas 
irracionales, otros pensamientos, prejuicios habituales tanto conscientes como 
inconscientes, “rollos mentales”, preparación de soluciones, etc. 


De todas estas, creo que las principales dificultades se pueden resumir en estas dos: 


• Los prejuicios: ya sean políticos, morales, culturales, etc. Todos los tenemos y así 
funcionamos. Pero aunque no es posible evitarlos del todo, sí podemos en cambio 
reducir su efecto para que interfieran con el menor ruido posible con la 
comunicación. 

• Las ocupaciones de la mente: La sabiduría holística actual nos aconseja “Pon la 
mente ahí donde está tu cuerpo”. Sin embargo sabemos lo difícil que nos resulta 
hacerlo habitualmente. Por eso, nuestra mente —mientras el otro habla- vaga en 
planes, recuerdos o incluso preparación de posibles oportunas respuestas. Sin 
embargo un dato real nos podrá ayudar a reformular el empleo de este “tiempo 
libre”. Está comprobado que una persona es capaz de comprender los mensajes 
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verbales de otra a una media de 600 palabras por minuto. Sin embargo, la media de 
una conversación es de 100 a 140 palabras por minuto. La pregunta por tanto es: 
mientras el otro habla ¿en qué empleamos todo este tiempo libre? Saber invertir este 
tiempo libre en hacerse preguntas sobre lo que el otro nos dice, o en poder captar el 
tono emocional que lo acompaña etc. será una de las claves de nuestra atenta 
concentración psicológica, en lugar de sentimos distraídos y desparramados, que, en 
definitiva, como muy bien afirma Krishnamurti, nos convierte en seres atrapados en 
nuestras propias pantallas mentales y por tanto cerrados al otro. 


“La mayoría de nosotros escuchamos a través de una pantalla de resistencia. De 
una auténtica escucha nos separan nuestros prejuicios, sean religiosos О 
espirituales, psicológicos o científicos; nos separan nuestras preocupaciones 
diarias, nuestros deseo o expectativas, nuestros miedos, etc. Y con todo esto 
como pantalla... ¡escuchamos! Por lo cual, lo que realmente escuchamos es... 


nuestro ruido, nuestro sonido, по lo que realmente está siendo dicho... ”?. 


En resumen, pretendíamos en nuestro trabajo analizar algunos de los componentes que 
nos ayudasen no sólo a escuchar, sino a escuchar bien, a lograr una escucha de calidad. 
La tarea aparece como necesaria, bonita, apasionante, pero trabajosa. No nos 
engañemos. Se necesitan padres que sepan escuchar bien a sus hijos, educadores que 
hagan lo mismo con sus educandos, orientadores con sus orientandos, amigos entre sí 
etc. El saber que podemos aprenderlo y que hay pistas como las sugeridas aquí, que han 
sido probadas con éxito en la formación de escuchas de calidad, nos debe animar a 
intentarlo, si es que entra en el horizonte de nuestros intereses. Pero, para ello, tenemos 
que trabajar también los ruidos e interferencias externas, en una sociedad tan invasora 
como la nuestra; nuestros propios ruidos mentales o nuestros contagios emocionales... El 
poeta supo expresar muy bien cuando detectaba lo que impedía la mutua complicidad y 
los muchos ruidos de locura y de muerte que le amenazaban. ¡Qué no diría hoy! 


“No nos dejan hablar a solas, dentro de nuestra complicidad tierna; hay mucho 


ruido de locura y muerte, el viento invade la voz nuestra... "E 


En la medida en que seamos conscientes de nuestro yo interior, estaremos abiertos — 
plenamente— al encuentro con el otro de forma que éste nos resulte tuificante. Lo cual, 
además de ser una gran ayuda para el otro, nos resulta en extremo nutricio para nosotros 
mismos, dándonos un nuevo y actualizado sentido vital. 


“Escuchar a menudo aparece y es algo simple, algo que hacemos de forma 
automática: “Por supuesto... te estoy escuchando...’ Y sin embargo, еп el 
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proceso de comunicación у en cualquier relación de ayuda es muy importante 
que el orientador o terapeuta reconozca las formas en que las pistas tanto 
auditivas como visuales revelan la condición actual de cada interlocutor. La 
apariencia de las personas y lo que hacen está íntimamente ligados con lo que 
sienten y cómo lo sienten; de la misma forma lo que el otro dice y cómo lo dice 
te revela mucho de cómo percibe el mundo de su alrededor. Por eso es 
importante que el consejero reconozca la forma en la que la escucha activa 
puede promover la expresión de material personalmente relevante por parte del 


ойо”. 


“Vasudeva lo escuchaba con suma atención. Y al escuchar fue asimilando todo: 
origen e infancia de Sidharta, todo su aprendizaje y su búsqueda, todas sus 
alegrías y pesares. Una de las principales virtudes del barquero era la de saber 
escuchar como pocos. Sin que le dijera una sola palabra. Sidharta captó cómo 
su interlocutor iba cogiendo cuanto le contaba, sosegado, abierto, expectante; 
cómo no se le escapaba ninguna de sus palabras, ni daba muestras de 
impaciencia al esperarlas; cómo se limitaba a escuchar, sin elogiar o censurar 
lo que oía. Percatose Sidharta de la felicidad que suponía confesarse con 
semejante oyente, verter en su corazón la propia vida, la propia búsqueda, las 


propias tribulaciones... "2. 
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5. La dimensión de escuchar y las relaciones familiares: mutuas 
implicaciones” 


Una de las aplicaciones más interesantes de la moderna psicología aplicada y de una 
línea de psicoterapia es la llamada terapia de pareja y familia. Estamos en unos 
momentos históricos donde la familia ha dejado de tener el patrón clásico y aparecen 
nuevas estructuras familiares: la famila monoparental, las familias reconstituidas, la 
procedente del divorcio o separación de uno o de ambos de sus miembros etc. Diversas 
universidades españolas ofrecen excelentes máster en psicoterapia de pareja y familia 
para formar a los especialistas, sea con una orientación sistémica, dinámica о 
humanística. La mayoría social cree que cuando funciona la comunicación, vertebra la 
familia como algo “maravilloso” que nos deja honda huella en nuestros avatares vitales. 
También la mayoría opina que para mantener una familia madura hay que trabajarlo, 
buscar tiempo para desarrollarla, porque mantenerla viva y vital requiere un coste que no 
todos están dispuestos a aportar. En concreto implicaría: a) Una constante tarea de 
mantenimiento y; b) Una actitud de fondo de deseo y aprecio de esa comunidad en 
pequeño que es la familia. Desglosemos un poco más ambos aspectos. 

a) Tareas de mantenimiento (lo que se hace): 

• Control (alude a normas y disciplina pactadas en la familia) 

• Orientación 

• Apoyo, especialmente de los miembros más débiles 

• Ocio compartido, jornadas lúdicas familiares, jornadas de la familia al completo, con 
abuelos, tíos, primos etc. Con motivo de determinadas celebraciones. Y ocio en el 
grupo pequeño, días de verano compartidos, etc. 

• Responsabilidades compartidas: roles y tareas dentro de la casa 

* Tareas a realizar y a evaluar en el clima familiar de una comunicación bien llevada 


b) Motivación de fondo (lo que se vive): 

e Es muy importante tener el sentimiento de que “esta es mi familia” y по lo 
cambiaría por nada. 

e Eso aviva el sentimiento de pertenencia y de querer compartir motivaciones 
profundas, lo mismo que déficits, problemas personales profesionales, momentos de 
desanimo etc. 

• Bienestar familiar y personal: sé descansar en familia, así como descansar con la 
familia 


• Sensación de ser aceptado como soy en mi casa: por ello se aumenta el deseo y 
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aprecio por esta mi familia”. 

• Eso no quita a que tenga momentos, en que viva en otra parte mis sentimientos de 
soledad y de búsqueda; porque la familia no tiene como objetivo satisfacer todas mis 
necesidades psicológicas, sino algunas de ellas, posiblemente las más principales. 


Tanto el programa de mantenimiento como el de motivación se retroalimentan 
mutuamente. Pero, nos hacemos la pregunta: ¿Cómo se mantiene esto еп 
funcionamiento? 


La respuesta, sencilla pero central, es la importancia que tiene la ESCUCHA como el 
“engrasante” natural de todos estos mecanismos. Por la escucha: 


• Los otros y sus necesidades se hacen presentes en el dia a dia. 

• Tenemos oportunidad de atenderlos y responderlos adecuadamente, abriendo así en 
profundidad el camino hacia la intimidad, como dijimos en el capítulo anterior. 

* Nos sentimos presentes para los otros y a su vez somos atendidos y respondidos por 
ellos. 


¿Qué requiere la escucha en la familia? Si queremos progresar en la comunicación y 
hacer de ella la base de nuestro crecimiento personal, tendremos que procurar entre otras 
cosas: 


• Espacio específico como lugar y sitio de encuentro 

• Tiempo protegido y cuidado para estar presentes unos con otros y practicar el arte 
de conversar*, algo tan difícil en esta sociedad de hoy tan invadida de “ruidos” 
(sean móviles, ordenadores, chat, etc.) que nos empañan el mensaje que 
quisiéramos transmitir de emisor a receptor, para crear la base intercambiable de la 
comunicación como diremos en el capitulo siguiente. 

• Destrezas y habilidades entrenadas. Como afirmamos al principio de este tema: el 
escuchar que podía ser un recurso natural, se mejora enormemente cuando lo 
convertimos en destreza para ser entrenados en ella.” 


En resumidas cuentas, lo que queremos afirmar y transmitir es que desear la familia se 
convierte en saber-escuchar-en-esta-familia. 


Nos podemos ahora preguntar ¿cómo es una familia en la que los diversos miembros 
se sienten escuchados? 


• Es una familia con vínculos que duran y superan las tempestades 
e Es una familia con vínculos que satisfacen y nutren: proceso hacia la intimidad 
e Es una familia en la que gusta estar juntos 
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• Es una familia en la que también se respetan momentos de soledad, de separación у 
de independencia. Se le respeta a uno su sensación de querer estar sólo por un 
tiempo, y éste durará lo que tenga que durar. Porque las puertas siempre siguen 
abiertas. 


Revisando la literatura psicológica de los últimos años y sin querer ser simplistas, 
vemos que entre los indicadores más importantes de la llamada “satisfacción familiar” 
están aquellos que tienen que ver con la dimensión de escuchar: 


• Pocas tensiones o discusiones. 

• Cohesión familiar. 

• Flexibilidad y adaptabilidad ante nuevas situaciones, por inesperadas о amenazantes 
que parezcan. 

• Se da habitualmente un ajuste marital y un ajuste de roles (padre-hijo; hermano- 
hermano etc.) 

• Se da y se expresa con frecuencia el acuerdo logrado respecto no solo a normas 
familiares, sino también a fines y medios para lograrlos. 

• Hay capacidad de negociación y se ejercita. 


Por último, la práctica es barata; casi diríamos que es el medio más potente y el más 
barato para poner en práctica: aumentar la dimensión de escuchar en casa es el menos 
desgastante, el más nutriente y por aprendizaje de modelado, el que aumenta nuestra 
autoestima, en uno y en todos los miembros de la familia. Me invita a practicarlo también 
en otros ámbitos donde me muevo: amigos, profesionales, otros grupos de pertenencia, 
vecinos etc. 51 sé escuchar en mi familia, transferiré el aprendizaje a ser escuchador en 
otros ambientes y otras personas necesitadas acudirán a mí “porque tú escuchas muy 
bien. Da gusto”. 
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Sugerencias para el trabajo personal 
Ejercicio 1. Cuestionario de evaluación de la conducta de escuchar 


El propósito de este cuestionario es evaluar tu nivel de escucha. Responde a cada 
afirmación poniendo un número del 1 al 5 en la casilla de la izquierda:1=siempre falso; 
2= normalmente falso; 3= a veces falso; 4= Normalmente cierto y 5= siempre cierto. 


1. Me cuesta diferenciar las ideas importantes de las que no lo son cuando 
escucho a los demás. 

2. Cuando escucho a los demás compruebo la información con lo que yo ya sé. 

3. Suelo tener cierta idea sobre lo que me van a decir cuando escucho a los 
demás. 

4. Presto atención a los sentimientos de los demás cuando les escucho. 

5. Cuando escucho a los demás, suelo pensar en lo que voy a decir a 
continuación. 

6. Me centro en el proceso de comunicación que está suce-diendo en mí mismo y 
los demás cuando les escucho. 

7. Cuando quiero hablar, no puedo esperar a que los demás terminen de hablar. 

8. Intento comprender los significados que se están elaborando cuando los demás 
hablan. 

9. Me centro en ver hasta qué punto se me ha entendido cuando los demás 
hablan. 

= 10. Cuando no sé a qué se refieren, les pido que lo elaboren más. 


Para ver la puntuación que ha obtenido, primero invierte la puntuación de cada ítem 
(un 5 para el 1; un 4 para el 2; un 3 para el 3; un 2 para el 4; y un 5 para el 1). Luego 
suma esas puntuaciones. Las puntuaciones oscilan entre 10 y 50. Cuanto más alta sea 
tu puntuación, mejor será tu escucha” 


Ejercicio 1. Análisis de nuestra capacidad de escuchar 


1. En los 2 últimos meses, repasa tus experiencias y sé muy concreto para responder a 
estas preguntas: 


• ¿A cuántas personas tengo conciencia de que las he escuchado? ¿durante cuánto 
tiempo? Como lo has captado: ¿te lo han dicho? ¿han autoexplorado mejor en tu 
compañía? Con tu ayuda: ¿han puesto palabras a sentimientos confusos, no claros o 
amenazantes? 

• Y viceversa, en este tiempo: ¿por quiénes te has sentido realmente escuchado en 
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estos últimos días? ¿cómo lo has notado? ¿dónde en tu cuerpo has experimentado 
una señal, un alivio, etc.? ¿y por quiénes te has sentido realmente no-escuchado? 


2. Fíjate en los bloqueos intrapersonales emocionales o afectivos: trata de señalar qué 
emoción te bloquea la escucha antes y durante la conversación con el otro. ¿Cuáles 
son tus sentimientos/emociones más vulnerables: inseguridad, rabia, tristeza, etc. que 
fácilmente te hacen perder el contacto con el otro, para replegarte sobre tus propias 
heridas? 


3. En los bloqueos intrapersonales cognitivos: ¿cuáles son tus filtros mentales? ¿qué 
prejuicios... distracciones... tales como vagar la mente o tal vez una búsqueda rápida 
de soluciones suelen ser más lo mío? 


4. Para Cakhuff es muy importante actualizar la motivación cada vez que queremos 
escuchar eficazmente. Prueba a hacerlo varias veces, antes de recibir a personas 
distintas y pregúntate ¿por qué es bueno, útil, importante escuchar a esta persona 
aquí y ahora? 

5. Haz una lista de 10 personas a las que habitualmente no escuchas, no prestas 
atención y desconectas enseguida de ellas. Junto al nombre de la persona pon un 


” с 


epíteto que te aclare ese bloqueo: “aburrida”, “repetitiva”, “le tengo manía”, “no me 
interesa” etc. Ahora, durante dos semanas, trata de seleccionar una de estas personas 
y pon en práctica lo que aquí se te ha sugerido: actualizar la motivación, limpiar el 
bloqueo cognitivo, cambiar la tonalidad emocional etc. Tómatelo como un desafío: 


{?? 


“¡Quiero escuchar a personas de las que instintivamente desconecto!”. Al principio te 


saldrá artificial y forzado pero luego verás como puedes ir ampliando ese escuchar 
bien a personas y temas distintos de los habituales tuyos y notarás la satisfacción de 
poder entrar en cambios experienciales nuevos, distintos y sorpresivos. 
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6 
CLAVES PARA RESPONDER EMPÁTICAMENTE 


“Cuando el interlocutor expresa sus sentimientos (a través de la forma de mover 
su cuerpo, del nivel de energía en el tono de su voz y a través del contenido de 
sus expresiones), uno debe de ser capaz de reconocer estos sentimientos y de 
responder a ellos. Porque para nuestro interlocutor los sentimientos inmediatos 
son el corazón de cómo él experimenta su mundo. Para bien o para mal, los 
sentimientos humanos son tal vez la característica más fundamental de la 
experiencia humana. Son suscitados por lo que nosotros hacemos y por lo que 
otros nos hacen. Quedan reflejados en lo que hacemos y pensamos 
subsiguientemente. Condicionan cómo actuamos hacia otros y cómo nos 
tratamos a nosotros mismos ” 


К. Carkhuff & W. Anthony 
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1. La destreza de responder: su papel primordial en los procesos de 
comunicación. usos cotidianos y terapéuticos! 


Supongamos que tienes un problema y acudes a un amigo para hablar del asunto. La 
primera cosa que tú querrías es que te escuchara bien, que se hiciera cargo de los datos y 
que luego te ayudara a ver cómo se puede solucionar el problema; si tiene alguna pista o 
solución, etc. Pero parémonos en el primer punto: ¿cómo me demuestra mi amigo que 
realmente me está escuchando, que se está haciendo cargo del problema? Una solución 
puede ser, sencillamente, darme un consejo, sugerir una iniciativa о, por ejemplo: en el 
caso del médico con su paciente, recetarle algo. En ese caso diríamos que le estamos 
“iniciando” desde nuestra captación del problema, desde nuestro marco de referencia. Es 
lo más habitual. Pero el otro, puede tener sus dudas de si, realmente, le hemos 
comprendido bien, empáticamente y, por tanto, si el consejo o la medicina es realmente 
la correcta. 


Y, sin embargo, si queremos que el proceso de comunicación sea mucho más efectivo, 
que se asiente sobre una escucha y una comprensión correcta y que, en ese sentido, 
cualquier orientación o iniciación alcance su máxima eficacia. Entonces tendremos que 
saber RESPONDER al otro, para poder establecer una base intercambiable, donde el 
interlocutor sea captado con objetividad por nosotros y le permita, al mismo tiempo, 
llegar a una más profunda autoexploración. Indudablemente que muchos consejos llevan 
implicitamente una buena escucha del otro e, incluso, una directividad acertada en la 
línea que el otro estaba necesitando. Y, sin embargo, siempre que hacemos explícita 
nuestra escucha del otro, estamos ensanchando y profundizando, al mismo tiempo, la 
base en la cual se inserta el problema concreto. Nos estamos preocupando y 
comunicando con-la-persona-que-tiene-el-problema y así el problema, como tal, es 
aceptado desde su marco de referencia. Muy probablemente, si actuamos como 
facilitadores de los demás, les descubriremos que, a lo mejor, lo que aparecía como dato 
importante del problema, no lo es tanto, o que habría que plantearlo de otra manera, etc. 
Ese nivel de autoexploración, que lleva en el otro interlocutor a una búsqueda de su 
propia congruencia (que tenga relación lo que piensa, con lo que siente, con las 
experiencias que permite accedan a su conciencia...) congruencia que, en sí misma, es ya 
terapéutica, es el que permitirá una mejor comunicación no sólo consigo mismo, sino 
también con su interlocutor. 


En pocas palabras, y retomando el ejemplo del comienzo, yo puedo saber si una 
persona me está escuchando, entre otras maneras, si es capaz de recordar y 
comunicarme (con sus propias palabras) lo que yo he estado hablando y si es capaz de 
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darme datos, sobre el sentimiento que estaba yo transmitiendo, al mismo tiempo. Así, те 
ha reflejado una comprensión fundamental de mi persona, que le ha hecho situarse al 
mismo nivel al que me sitúo yo, pero que, al mismo tiempo, permite profundizar la 
comunicación en niveles sucesivos. 


Por eso  definiremos operativamente la destreza de RESPONDER 
EMPÁTICAMENTE como: la habilidad de saber comunicar al interlocutor su 
sentimiento y la razón del mismo de una forma precisa. Es decir, la habilidad para captar 
y comunicar verbalmente la experiencia especifica del otro, así como de su razón, que 
será transmitida por una expresión parafraseada del contenido. 


La importancia de esta destreza, en todo proceso de comunicación, la veremos con 
más claridad al estudiar a continuación las funciones que desempeñan, especialmente 
cuando el Responder no es sólo al contenido, ni es sólo al sentimiento; sino que es a 
ambos, de forma que se establece la base intercambiable entre ambos. Reflexionemos un 
momento sobre esto: los dos roles básicos en la comunicación, son el ser emisor de 
mensajes y receptor de mensajes. En cualquier interacción estamos desempeñando 
ambos roles simultáneamente. Y por ello decíamos que es imposible no comunicarse: tu 
forma de atender o de escuchar, está transmitiendo una serie de señales no verbales, que 
están influyendo en la codificación por parte del otro; situándonos la mayor parte de las 
veces a un nivel más bien inconsciente. 


Lo que tratamos aquí de subrayar, es cómo establecer un proceso de comunicación, 
donde la mayor parte de los elementos los hagamos conscientes. Y hemos ido 
identificando algunos aspectos, que constituyen destrezas importantes a la hora de 
facilitar la comunicación al otro. Cómo puedo atender mejor, de forma que me sirva 
tanto para recoger datos, como para interesarme en el proceso, así como para mostrar 
total disponibilidad. O cómo puedo escuchar mejor, de forma que sea consciente que, 
estar presente al otro, pasa por evitar las distracciones internas y externas al máximo, etc. 
Pues bien, pensemos (““soñemos”) con un proceso, en el que entro en relación con una 
persona, a la que soy capaz de escuchar y de responder con precisión y, que ella, a su 
vez es capaz de hacer lo mismo conmigo. Donde ambos son facilitadores, uno del otro y 
de forma alternativa. Indudablemente, en este caso, la calidad de la comunicación 
establecida, podremos catalogarla como de un nivel realmente aceptable. 

Una de las buenas aportaciones de Robert Carkhuff, es subrayar que los roles de 
“helper” (persona que ayuda) y “helpee” (persona que es ayudada), no se corresponden, 
muchas veces, con los roles profesionales; es decir, con aquellos que son reconocidos en 
virtud de un status profesional, una titulación o reconocimiento social adquirido (médico, 
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psiquiatra, terapeuta etc.); sino que son función de la cantidad y calidad de respuestas 
efectivas que se ofrecen, así como del nivel de auto-exploración de los sujetos. Las 
escalas que desarrolló, hicieron operativos estos principios o intuiciones fundamentales. 
La persona que funciona a nivel 3.0 dentro de una escala de 1 a 5, es buen facilitador sea 
terapeuta (buen nivel de respuesta) o cliente (buen nivel de autoexploración). Y, en ese 
sentido, un cliente de niveles altos, podemos decir que, es un buen terapeuta consigo 
mismo, porque está aclarando su marco de referencia; y que su relación con el terapeuta 
oficial se establece de otra manera; al poder tener el cliente una seguridad mayor en sus 
propios recursos, procedente de la autoexploración. Y, en cambio, una persona que 
funciona a niveles bajos de respuestas efectivas, está desempeñando el rol del cliente 
(persona que necesita ser ayudada por otro), aunque oficialmente sea el terapeuta. Es 
decir, que su ayuda no es constructiva, ni ofrece una base intercambiable e impide el 
nivel de autoexploración requerido para la clarificación personal del cliente. En la 
investigación que se hizo en los años 70%, aparecía muy claro este punto, de forma que 
los clientes que alcanzaban niveles óptimos de autoexploración, los mantenían a pesar de 
que en experimentos de manipulación, el terapeuta conscientemente actuara a nivel 1.0 o 
1.5. Podemos decir que el cliente tratado por “terapeutas de niveles altos en Responder” 
se habían acostumbrado a un nivel de exploración, que llegaba a funcionar con cierta 
independencia de su propio facilitador; y que, cuando éste bajaba la guardia, aunque 
había una tendencia a una menor autoexploración, ésta se hacía de forma muy gradual 
volviendo con facilidad a alcanzar los niveles previos, cuando de nuevo el terapeuta 
funcionaba a niveles altos. Con otras palabras, que el papel de Responder (como el de 
iniciar), es un papel activo y aquel que lo asume, está asumiendo la función de facilitador 
de la comunicación (intra e interpersonal) del otro. 


En esta misma línea, subrayaríamos aquí de nuevo, que el modelo de comunicación 
que estamos viendo, tendría como objetivo, no solamente el hacernos buenos receptores 
y facilitadores del proceso en otros, sino también alcanzar, buenos niveles en la propia 
autoexploración. Y, que el poder establecer recíprocamente una base intercambiable, 
donde ambos desempeñan sucesivamente los roles de escuchar y responder, por una 
parte, y de ser escuchado y ser respondido, por otra; les permitirá el crecimiento de esos 
aspectos básicos, que son: capacidad de comunicarse consigo mismo (intra) y capacidad 
de comunicarse con el otro (interpersonal); y eso desde esos dos roles básicos, que es 
actuar de emisor y de receptor. Objetivos básicos del proceso de la comunicación 
humana. 


Una última nota, como llamada a tomar la iniciativa en los procesos de comunicación: 
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51 pensamos en ciertas relaciones de ayuda, como son la relación profesor-alumno, 
padre-hijo, etc., parece que está claro que el “inferior” (alumno, hijo), normalmente, 
toma una actitud más pasiva que activa; más receptora que emisora; más de quien “sabe 
menos” con relación a “quien sabe más, es más mayor, tiene más experiencia”, etc.). Y 
eso, que a muchos niveles es verdad, no lo es del todo cierto, en lo que se refiere a llevar 
la iniciativa en procesos de comunicación; así como al importante papel que podría 
desempeñar en los mismos. Pienso que, el profesor o el padre no es, sin más, el rol, sino 
que establece siempre sus relaciones desde su forma de ser personal, única, concreta, 
que se expresa, entre otras cosas, también a través del rol de padre o de profesor. Y en 
ese sentido, podríamos estimular una mejoría en los niveles de comunicación del aula, 
del despacho, de la familia, etc., donde el alumno (о el hijo) no se sienta como que su 
única misión es “recibir” (para un día dar...) o no se viva como quien sólo tiene derechos 
y expectativas, a que los otros tienen la obligación de “responderle”, “comprenderle”, 
“estimularle”, “motivarle”, “iniciarle”, etc. Por el contrario, sólo cuando el alumno (o el 
hijo) comprenda y actúe, como quien tiene una capacidad y una palabra única, 
importante, necesaria; en ser, también, facilitador de niveles de “los qué saben más o 
tienen más experiencia”. Sólo cuando comprenda que su papel incluye, también, el 
desarrollar la habilidad de escuchar; de responder empáticamente al otro; de comunicarle 
la captación de su mensaje; de facilitar la autoexploración constructiva del profesor (o del 
padre). Sólo, entonces, se podrá hablar de interacción en la comunicación, desde roles 
intercambiables y en un plano de igualdad; donde ambos son a la vez facilitadores y 
receptores y donde cada uno, a su manera, y en relación con su edad, madurez, 
experiencia, etc., tienen una palabra importante que aportar al otro. Una palabra que 
permite (aún contando con equivocaciones y errores) el poder establecer una y otra vez 
niveles intercambiables en la comunicación. 


En resumen de lo que hemos expresado hasta ahora, para nosotros queda claro que la 
comunicación cotidiana, puede ser perfectamente terapéutica, en el sentido de que 
podemos utilizar una forma de escuchar y de responder al interlocutor, en el aula de 
clase, en el bar, en una conversación con amigos; que le ayuda de forma eficaz a 
comunicarse mejor consigo mismo y con nosotros. Y que, por el contrario, la 
comunicación “oficialmente terapéutica” puede llegar a quedar vacía de sentido y ser 
yerma en resultados (como muchas veces pasa), si la persona más responsable de ella, 
no se ha sensibilizado y hecho suyas aquellas destrezas y actitudes centrales, que se han 
demostrado ser importantes para la facilitación y resolución de los conflictos personales; 
así como para el establecimiento de niveles óptimos de comunicación interpersonal. 
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En experiencias con enfermos mentales, se han dado cursillos, tanto a las enfermeras 
como a los mismos enfermos directamente, dónde, todo el objetivo, consistía en que la 
persona fuera capaz de identificar, simplemente, uno o dos sentimientos de la otra 
persona con la que hablaba (compañero de sala, etc.); y la mejoría en el tratamiento fue 
significativa, sencillamente, porque les habían logrado centrar la atención y motivación en 
descubrir algo del otro y en ser capaces de comunicárselo. Y eso, les ayudó a captar la 
realidad de otra manera y aumentar su autoestima; reforzando su seguridad, a la hora de 
tomar el riesgo (para ellos grande) de salir de sí mismos y, de alguna manera, poder ser 
“terapeutas” para su compañero, al ser facilitadores de un sentimiento clave que hubiera 
manifestado. 
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2. La destreza de “responder empáticamente” en el modelo de Robert 
Carkhuff 


La destreza de responder se compone fundamentalmente de tres aspectos: 


A) Responder al contenido. 
B) Responder al sentimiento. 
C) Responder al sentimiento y al contenido (respuesta intercambiable). 


A) Responder al contenido 

1. Qué es: la habilidad para resumir con nuestras propias palabras el contenido 
expresado por el interlocutor. Por tanto, no es una mera repetición verbatim, ni 
tampoco una repetición de las últimas palabras. Tampoco es una interpretación de lo 
que el otro ha dicho; sino, un resumen de los puntos claves manifestados por el otro, 
parafraseados con nuestras propias palabras. 

2. Qué función tiene: Permite al interlocutor, comprobar cuán precisa ha sido nuestra 
escucha de su mensaje verbal. 

3. Por qué es importante: Porque si respondo y soy capaz de reflejar el contenido 
manifestado por el otro, él comprenderá que mi atención, observación y escucha ha 
sido efectiva, por lo que presumiblemente mejorará el nivel de su autorrevelación, así 
como la confianza en su interlocutor. 

4. Cómo se logra (pasos): 

I. Atender, observar, escuchar. 

II. Resumir las partes claves del contenido del otro con sus propias palabras. 

Ш. Preparar ese mismo contenido para decirlo con tus propias palabras y siguiendo 
estos principios: 


RESPUESTA CORRECTA RESPUESTA INCORRECTA 


ESPECIFICA VAGA 


PARAFRASEADA REPETITIVA 
EVALUATIVA INTERPRETATIVA 


IV. En la práctica utilizaremos una formulación que nos ayudará a ser más preciso: 
“Tú dices...” 
“Tú estás diciendo...” 
“Con otras palabras, tú quieres decir...” 
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“Lo que tú quieres decir es...”. 


B) Responder a los sentimientos: 


1. Que es: la habilidad para resumir y expresar verbalmente los sentimientos, que son 
expresados implícita o explícitamente por el interlocutor y que van unidos a la 
experiencia de cómo se ve en su mundo. 

2. Qué función tiene: permite al interlocutor conocer lo que nosotros hemos 
comprendido sobre la experiencia que él ha tenido; le permite comprobar la calidad 
de mi escucha, si ha sido literal, si ha sido orientado sólo al contenido, si ha captado 
lo no verbal, si ha captado el tono general, así como los sentimientos explícitos o 
implícitos en el proceso de comunicación. 

3. Por qué es importante: Responder al sentimiento, facilita la autoexploración del 
otro en relación con su mundo de dos formas: 


a) Mostrando que comprendemos sus sentimientos 
b) Identificando, para él, los sentimientos específicos que ha estado expresando. 


51 sabemos responder а los sentimientos de nuestro interlocutor, entonces le haremos 
más capaz de conocer y de aceptar sus propios sentimientos; por lo que se sentirá más 
libre para una posterior exploración de la experiencia y de la relación. Importantes, 
ambas, para cualquier tipo de sugerencia o iniciativa para la resolución del problema!. 


4. Cómo se logra (pasos): 


I. Atender, observar, escuchar. 

II. Recordar el contenido de lo que se te ha dicho. 

Ш. Hacerte la pregunta empática: ¿Cómo me sentiría yo si fuera esta persona que 
dice y hace estas cosas... que tiene esta experiencia...? Esta pregunta es 
fundamental, evitarla nos hace detener el proceso comunicativo. 

IV. Buscar la categoría adecuada: tipo de sentimiento (feliz, triste, confuso, etc.). 

V. Fijar la intensidad dentro de ese sentimiento (Fuerte, media, débil). 

VI. Repetir, esa palabra, interiormente y comprobar observando al otro, si realmente 
configura su experiencia. ¿Podría esta persona usar aquí y ahora esta palabra 
especifica? 

УП. Verbalizarla utilizando la formulación: “Te sientes...”. 


C) Responder al sentimiento y al contenido (respuesta intercambiable) 


1. Que es: Formular una respuesta que combina lo que la persona está sintiendo, así 


130 


como la razón que lo explica. 

2. Qué función tiene: Demostrar una comprensión correcta. Establecer una base 
comunicativa amplia. Recibir feedback de la otra persona verbal y no verbal sobre el 
proceso de comunicación en general y nuestra escucha y comprensión especifica en 
particular. 

3. Por qué es importante: Porque ayuda a clarificar nuestra propia ansiedad e 
inseguridad, respecto a si estamos realmente presentes al otro o no. Porque aumenta 
y mejora nuestra discriminación de lo que es realmente importante para el otro. 


Principio: Si combinas los pasos para responder, tanto a los sentimientos como al 
contenido, entonces, estarás facilitando una mejor exploración de la otra persona; por 
lo que estará más abierta al continuo fluir de las experiencias, que podrían ser 
comunicadas y dar así más profundidad al proceso de la comunicación, tal como se 
da aquí y ahora. 


4. Cómo se logra (pasos): 


I. Atender. Observar. Escuchar. 
II. Recordar el contenido: puntos claves. 
Ш. Identificar el sentimiento: 
e Recordar los sentimientos que la persona manifiesta explícitamente cuando 
hablaba. 
• Resumir los datos de observación no verbal. 
• Formularse la pregunta empática interiormente: “¿Cómo me sentiría yo 51 fuera 
esta persona que dice y hace estas cosas... que tiene esta experiencia. ..?”. 
• Seleccionar la categoría (feliz, triste, confuso, etc.). 
• Seleccionar la intensidad (fuerte, media, débil). 
* Escoger la palabra y comprobarla, observando al otro, si realmente corresponde a 
lo que hemos escuchado y observado. 
e Resumir el contenido: ¿Cuál es la razón del contenido que hace que la persona se 
sienta así? 
* Parafrasearlo (en forma breve y con nuestras propias palabras). 
IV. Comunicar la respuesta intercambiable, utilizando la for-mulación: “Tú te 
sientes...., porque...”. 
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3. Funciones de las respuestas intercambiables en el proceso de 
comunicación y ayuda 


Como acabamos de analizar en el apartado anterior, Carkhuff llama respuestas 
intercambiables a las que se ofrecen después de haber respondido a los mensajes, 
utilizando previamente la destreza de responder al contenido y a la destreza de responder 
a los sentimientos. 


Entre las funciones básicas que nos aporta el saber responder encontramos: 


1. Mostrar una comprensión empática de la experiencia afectiva del interlocutor, como 
la mejor base para establecer un proceso de comunicación. 

2. Facilitar al otro su autoexploración al ayudarle a identificar sus sentimientos, los 
que se traslucen a través de lo que ha dicho (no yendo más allá, ni quedándose más 
aquí), y al nivel que los ha expresado, así como la razón manifestada de ellos. 

3. Comprobar nuestro propio nivel en la habilidad para comprender al otro, y por lo 
tanto, en nuestras posibilidades para sabernos poner en el lugar del otro y comprobar 
las dificultades que tenemos de tipo clase social, cultural, etnia, religión, ideología, 
etc., para captar lo personal en estos diversos contextos y mediaciones. 

4. El saber responder al sentimiento y al contenido simultanea y repetidamente pone 
la base amplia sobre la que es posible. 

a) Edificar un proceso constructivo y profundo de comunicación interpersonal, en 
el que ambos interlocutores son comprendidos por el otro en el nivel en que se 
expresan; por tanto, perciben que su mensaje ha sido captado con intencionalidad 
prevista y es devuelto al mismo nivel. 

b) Posibilitar el que pueda ser efectivo cualquier aspecto que sea más de “iniciación 
a la acción”, como puede ser un consejo, una autorrevolución, una aportación de 
experiencias o sentimientos propios, etc., una indicación concreta, etc. 


5. Ampliar la autoexploración de los propios sentimientos: efectivamente la pregunta 
empática: ¿Cómo me sentiría yo si fuera el otro que ha tenido esta experiencia? me 
lleva a un más frecuente autoanálisis, en el que descubro muchos más matices e 
identificaciones anímicas y que son parte de un hacer más consciente mí conducta 
personal. 
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4. Principios y aplicaciones” 


La respuesta más simple es siempre preferible a la respuesta compleja. Por ejemplo, 
cuando el otro expresa diferentes sentimientos acerca de diferentes situaciones, en ese 
caso, es mejor tratar de formular una respuesta que ayude al otro a tener una 
comprensión amplia de todas las piezas o detalles que ha ido formulando; ya que nuestro 
principal objetivo es ayudarle a una mayor exploración. 


Es importante percibir el feedback que el interlocutor da a nuestra respuesta: puede 
sentirse reconocido en el sentimiento, pero no en el contenido. O el contenido, pero no el 
sentimiento. O puede sentirse reconocido en ambos, que lo expresará de varias maneras: 
explorando en la línea en la que ha ido nuestra respuesta; con expresiones no verbales 
(rostro, gestos, etc.) de asentimiento; diciéndolo verbalmente (exactamente, eso mismo, 
51 eso...). El nos da constantemente datos, para que podamos saber si nuestra respuesta 
ha sido a nivel correcta; o no ha conseguido el objetivo de la formulación intercambiable. 
Una reformulación nueva tomando en cuenta estos datos será muchas veces 
indispensable. 


Una cosa muy práctica es pararse de vez en cuando, a tratar uno de identificar los 
propios sentimientos. “Me siento....”. Un mayor “autoanálisis” mejora notablemente la 
capacidad de comprender a otros. Y viceversa, cuanto más atinamos en matices de 
sentimientos captados en otros, más abiertos estamos a poder empatizar con nosotros 
mismos y a descubrir aspectos hasta ahora desconocidos. Esto es todo lo contrario de las 


generalizaciones a que estamos acostumbrados: “Me siento bien, mal, fatal, etc.” 


También ayuda mucho el irse aclarando en sucesivas etapas, tanto respecto a uno 
mismo сото a los demás. Por ejemplo, соп una metáfora: “сото gallina en corral 
ajeno...” y ¿cómo se siente una gallina en corral ajeno? Fuera de su sitio, descolocada. 
¿Cómo me siento cuando me siento descolocado? Incómodo. ¿Cómo me siento cuando 
me siento incómodo? Tenso, no relajado, bloqueado, no atento, etc. Eso ayuda cuando 
lo primero que nos viene a la mente, no es una palabra-sentimiento, sino una conducta 
por ejemplo, “соп ganas de gritar”. Y entonces, uno se va metiendo en la piel de cómo se 
siente uno, cuando tiene ganas de gritar, etc. hasta dar con una palabra que nos satisface 
y es intercambiable con la experiencia que tenemos. 


Otra ayuda práctica para identificar sentimientos propios y ajenos, es escribir: cuando 
me siento... que suelo: 


e decir... 
• hacer... 
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• sentir en mi cuerpo... 
• tener ganas de hacer... todo ello con datos conductuales muy concretos. 


Al responder al sentimiento que vive nuestro interlocutor, le mostramos la comprensión 
de su marco referencial. Clarifiquemos un poco más esta expresión: significa la forma y 
el contexto desde la que la persona se contempla a sí misma en relación con su mundo. 
Este “mundo” incluye a sí mismo, a gente significativa para él como su familia, sus 
profesores, amigos, gente con la que se relaciona a diario, etc. En otras palabras, el 
mundo en el que vive él inserto. El contenido expresará, precisamente, su relación con 
estas personas y con el mundo en general. La comprensión precisa de este contenido, de 
los sentimientos implícitos o explícitos que lo acompañan y más tarde del significado que 
tienen para la persona ambas cosas, nos permitirá conectar con ese marco de referencia. 


La incapacidad de hacerlo de este modo, nos impedirá el ser eficaces a la hora de 
solucionar el conflicto. En el modelo de Carkhuff, igual que en el rogeriano, hay toda una 
fase (la que hemos estado estudiando) cuyo objetivo es precisamente captar y responder 
al marco de referencia del otro; para en una segunda fase, aportar nuestro propio marco 
de referencia (iniciación desde la experiencia, profesionalidad, técnicas de modificación, 
aprendizaje y refuerzo, etc.). Pero lo que es importante subrayar es que aquí nunca se 
pierde de vista, el seguir respondiendo al marco de referencia del otro y a los efectos que 
tiene en él, nuestro propio marco de referencia. Es decir, que en un sentido terapéutico 
nunca se inicia o se lleva a cabo un programa de cambio, sin al mismo tiempo estar 
continuamente respondiendo a los efectos y repercusiones que nuestros estímulos 
producen en el otro; a los sentimientos que producen sugerencias provenientes de nuestro 
propio marco de referencia. 


Muchas veces ayuda, simplemente, responder al contenido de forma parafraseada. 
Esto puede suceder y ser conveniente cuando el interlocutor ha dicho muchas cosas y los 
sentimientos no nos aparecen detectados con claridad suficiente. En ese caso, el mensaje 
que se le transmite al otro es que se le ha escuchado activamente y que continúas atento 
para comprenderle mejor, aunque uno no haya sido capaz de captar cuál es el 
sentimiento que late en ese trasfondo. Mucha gente se sentirá muy segura simplemente 
con esto. Y la razón es porque ordinariamente es tan pobre la escucha que pocas 
personas nos reflejan y devuelven, simplemente, algunos datos del contenido que hemos 
expresado. Digamos que normalmente la comunicación está establecida en torno al 
contenido, y no en base al sentimiento o al significado de ambos. En ese sentido, el mero 
responder al contenido puede ser de mucha ayuda para ambos, inicialmente, porque sales 
al encuentro de la otra persona, a un nivel en el que ella está acostumbrada a tratar 
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ordinariamente. Estas respuestas nos permiten comprobar nuestra habilidad de escuchar 
correctamente, antes de retomar ese contenido y transformarlo en algo más significante 
para el interlocutor. Al mismo tiempo, eso le ofrece una oportunidad al otro para añadir 


єє 


algo que no había dicho o que lo había dicho en forma inapropiada. “... Bien... No es 


eso exactamente lo que he querido decir... Más bien algo diferente. ..”. 


Otras veces, nos ayudará mucho en nuestra comunicación responder simplemente al 
sentimiento, sin más. Para lograr la palabra correcta, respecto a su sentimiento, no se 
debe pensar en ella hasta que no se ha terminado de escucharle el párrafo, la sentencia, el 
tema, etc.; porque de lo contrario, no le escuchamos realmente, sino que estamos más 
pendientes de reflejarle que de captarle en su totalidad. Y por otra parte, cuando ya 
estamos pensando en nuestra respuesta, es bueno no dejar de tener contacto visual con el 
otro porque hay datos importantes que nos pueden dar la pista para la palabra buscada. 
Por otra parte, si es particularmente difícil encontrar una palabra equivalente, se puede 
usar la misma que explícitamente haya usado nuestro interlocutor para responderle de 
nuevo. Cuando se den varios sentimientos a la vez, se debe subrayar el que aparece 
como más dominante, y si ninguno lo es claramente al menos la confusión aparente, para 
que el otro pueda volver sobre ellos. 


Cuando la interacción es larga, puede resultamos un tanto incómodo el repetirte “te 
sientes...” con esta formulación tal cual. Lo importante es dominar la destreza, porque 
hay diferentes acomodaciones y sustitutos tales como “Esto es un sentimiento de...”; 
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“Debes sentirte...”; “Esto debe hacerte sentir....”; “Parece que me estás transmitiendo 
como si te sintieras...”, etc. Pero la práctica inicial del “Sientes...” , ayuda mucho a ser 
conciso en el léxico y breve en su formulación. Porque muchas veces se emplea esta 
expresión, pero su objeto directo es un contenido y no una palabra transmisora directa 
del sentimiento. Por ejemplo, cuando decimos “Te sientes que el profesor se está 
metiendo mucho contigo”, donde falta el sentimiento que esa acción del profesor 
(contenido) le produce en ella (molesta, confusa, herida, etc.) En ese caso resulta 


equivalente del “Te das cuenta de que el profesor...”. 


En nuestra comunicación necesitamos, muchas veces, cierta información 
complementaria de lo que estamos escuchando del otro. Lo importante es subrayar que: 
cualquier búsqueda de información, como el dar consejo, como el sugerir algo o iniciar 
una dirección, tiene que ir siempre precedida de un demostrarle que estamos en una 
escucha activa y que le devolvemos nuestra comprensión del mensaje. Por ello, se 
deberá siempre establecer una respuesta intercambiable, si queremos que lo que siga, 
aparezca como una desviación del nivel en el que se está estableciendo la comunicación, 
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que es lo que habitualmente sucede. Por ejemplo: “Te sientes... porque... ¿Cómo? 
¿Cuándo? ¿Dónde? ¿Por qué? ¿Quién?...”. 

“Te sientes furioso porque te roban de nuevo tu oportunidad. ¿Cuántas veces te ha 
sucedido esto últimamente? “o “¿Puedes describir esto con un poco más de detalle?”. Y 


una vez que el otro ha respondido a la información, se le responde de nuevo a su 
sentimiento. 
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Sugerencias para el trabajo personal 


Ejercicio 1. Responder al sentimiento y al contenido 


El saber responder al sentimiento y al contenido (respuesta intercambiable) tiene como 
objetivo el comunicar verbalmente la comprensión de la experiencia del interlocutor, para 
ayudarle a explorarse y permitir así un fluir experiencial (congruencia) 

A continuación se pone un ejemplo de respuesta intercambiable, como muestra de los 
ejercicios prácticos que ayudarán a discriminar la respuesta intercambiable efectiva. 

Ejemplo: “Yo siempre he querido mejorar mis relaciones con las otras personas. Yo 
siento que tendría más amigos, si yo mismo fuera más amigo de ellos. Será muy bueno 
para mí el poder aprender a comunicarme mejor y responder a los demás”. 


Respuesta al sentimiento y al contenido: 


“Te sientes esperanzado porque las destrezas de responder (sentimiento) te 
ayudarán a comunicarte y relacionarte mejor con los demás” (contenido) 


Es importante que el sentimiento y el contenido (razón que explica el sentimiento) sean 
expresados al mismo nivel en que es vivido por la experiencia del interlocutor, sin 
substraer, ni tampoco añadir, aspectos que lo sitúen en una profundidad diferente de la 
mencionada. 


Los errores típicos en las respuestas intercambiables son los siguientes: 


• Contenido demasiado largo (formula respuestas breves) 

• Contenido repetitivo (parafrasea tus respuestas) 

• Contenido demasiado vago (sé especifico) 

• Categoría de los sentimientos inapropiada 

• Intensidad de los sentimientos inapropiada 

• Experiencia de los sentimientos mal formul excelente ada 

e Contenido no intercambiable (añade о substrae contenido; es evaluativo; 
distorsiona el mensaje). 


Ejemplo: Gerente en paro: “La mayoría de los empleados quieren que sus managers 
sean duros: Parece que se supone que estés encima del personal todo el tiempo: Y yo soy 
justo lo contrario”. 


Señala a continuación si la respuesta es intercambiable o no. En caso contrario señala 
el error: 


1. Te sientes frustrado porque los empleados buscan una cualidad en sus managers 
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que tú no tienes. 
Error(es): Ninguno. Es intercambiable porque responde al sentimiento y el contenido 
(razón para el sentimiento). 

2. Te sientes bien porque tú eres diferente. 


Error(es): categoría equivocada del sentimiento; contenido demasiado vago. 


3. Te sientes atemorizado porque nadie querrá contratarte como manager. 
Error(es): Intensidad equivocada del sentimiento —no intercambiable; añade 


contenido. 


4. Te sientes como si tuvieras un bloqueo porque los empleados buscan un 
manager que sea más duro que lo que tú eres. 


Error(es): No palabra de sentimiento; experiencia solamente. 
5. Te sientes descorazonado porque el mundo de los negocios es muy sucio. 


Error(es): Contenido no intercambiable. 


Caso 1: Jefe: “Estoy harto: Nadie aquí me toma en serio y quiero conseguirlo. La 
próxima persona que venga tarde la despido”. 
Respuestas: 


1. Te sientes fatal porque la gente no cree que seas capaz de cumplir lo que amenazas. 


Error(es) 


2. Te sientes muy enfadado porque los empleados no son buenos en estos tiempos. 


Error(es) 


3. Te sientes irritado porque la gente no presta atención a lo que dices. 


Error(es) 


4. Te sientes confuso porque la gente aquí no te escucha. 


Error(es) 


5. Te sientes enfadado por lo que sucede 


Error(es) 


Caso п°2: Costurera: “Mira, esto es realmente excelente. La calidad de este material es 
exactamente la que he estado buscando. Ahora puedo terminar mi vestido”. 


Respuestas: 


1. Te sientes feliz porque el material es bueno 
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Error(es) 


2. Sientes que el material es perfecto para tu vestido 


Error(es) 


3. Te sientes emocionada porque la calidad de este material es exactamente lo que has 
estado buscando. Ahora ya puedes terminar tu vestido. 


Error(es) 


4. Te sientes esperanzada por este material de tan alta calidad. Es un material 
realmente excelente y porque el material es tan bueno, puedes completar el vestido 
en el que has estado trabajando. Has estado buscando este material desde hace 
tiempo, por lo que es realmente estupendo el haberlo encontrado. 


Error(es) 


5. Te sientes feliz porque el material es excelente para completar tu vestido. 


Error(es) 


Ejercicio 2. Respuestas intercambiables 
La comunicación de la comprensión precisa de un sentimiento 


Imagínate que estás escuchando a cada una de las personas mencionadas abajo. Trata 
de responder a los sentimientos de estas personas comunicándoles la comprensión 
precisa de ellos utilizando los adjetivos o palabras correspondientes. 

1. Joven mujer de 23 años: 


“Juana y Susana llegaron a la fiesta con vestido largo y acompañantes. Y allí estaba yo 
sola y en pantalones”. 


Usted se sintió 


2. Hombre, 65 años: 


“Mi esposa murió el año pasado y mi hijo más joven se fue a estudiar a otra 
universidad. Los demás hijos están casados. Y como soy jubilado me paso el tiempo 
deambulando en una casa demasiado grande para mí”. 


Usted se sintió 


3. Mujer casada, 33 años: 


“No puedo creerlo: Juanjo vino a casa a cenar puntualmente todos los días de la 
semana pasada. Nunca pensó que respetaría nuestro contrato”. 


Usted se siente 
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4. Hombre de 40, hablando de su madre inválida: 


“Ella me manipulaba con su enfermedad. Esa es una costumbre. Me ha controlado 
toda mi vida. Apuesto que me va a culpar de su muerte”. 


Usted se siente 


5. Mujer joven de 25, hablando de su novio actual: 


“No logro entenderle. No sé si realmente se preocupa por mí o si lo único que 
pretende es llevarme a la cama”. 


Usted se siente 


6. Hombre de 35 años: 
“Voy al hospital mañana para algunos exámenes. El doctor sospecha que hay úlcera. 
Pero nadie me ha prevenido o informado acerca de los exámenes. Se supone que 
debo tomar estos enemas y no comer nada mañana. He oído algunos rumores acerca 
de lo que son estos exámenes, pero realmente no sé lo que son”. 


Usted se siente 


7. Mujer de 28 hablando de su trabajo: 


“Esta es la tercera vez en este mes que cambié horas de trabajo con ella. Esto 
ciertamente dice quién es más importante aquí. ¿Por qué debo ser siempre yo la que 
pague el pato?”. 


Usted se siente 


8. Estudiante de 16 años: 


“Pensé ciertamente que me iba a comer. Tenía miedo de que me fuera a decir que 
me expulsaba de la clase. Pero nos sentamos, en su despacho y hablamos acerca de 
nuestras diferencias”. 


Usted se siente 


9. Estudiante de 17 años al psicólogo escolar: 


“No creo que pueda hablar acerca de esto aquí. Lo que pasa entre mi novio y yo y 
entre mi familia y yo, es demasiado personal. Usted es extraño para mí y yo no digo 
cosas personales a extraños”. 


Usted se siente 


10. Estudiante de 21, de un programa de comunicación inter-personal: 
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“Sé que me va a pedir que haga una dramatización (role-playing) delante de todo el 
grupo. No me imagino a mí mismo haciéndolo enfrente de ellos. Realmente tengo 
ganas de faltar a clase y decirles que estuve enfermo”. 


Usted se siente 
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Este libro se centra en la importancia de la relación en psicoterapia. Las 
relaciones entre las personas constituyen la base de nuestra vida diaria. 
Precisamos este contacto con los demás, nos hace falta por el sentido del 
respeto y del valor que produce, y por las necesidades relacionales que satisface. 
Cuando afrontamos los inevitables traumas de la vida nuestra capacidad de 
establecer un contacto pleno con los demás sufre, resultando a menudo 
perjudicada. Cuando las necesidades relacionales no se satisfacen, se produce 
una disfunción psicológica. Más Allá de la Empatía ofrece a los psicoterapeutas 
una metodología para ayudar a las personas a redescubrir su capacidad de 
mantener relaciones auténticas y con contacto y, por lo tanto, de tener una mejor 
salud psicológica. 


Los autores describen un enfoque de psicoterapia integrativa que han 
desarrollado y que imparten en el Institute for Integrative Psychotherapy de 
Nueva York. Este enfoque utiliza recursos de la Psicoterapia Centrada en el 
Cliente de Rogers, del Análisis Transaccional de Berne, de la terapia Gestalt de 
Perls, de la Psicología del Self de Kohut, y del trabajo de los teóricos británicos 
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de Las Relaciones Objetales. En un estilo coloquial, explican la teoría que hay 
tras el enfoque, a la vez que utilizan intercambios reales entre psicoterapeutas y 
clientes para ilustrar los conceptos. La segunda parte del libro detalla la 
aplicación de este método en el trabajo terapéutico, y proporciona 
transcripciones de siete sesiones de terapia que incluyen ejemplos de regresión 
psicoterapéutica, trabajo con un introyecto parental y psicoterapia con parejas, 
entre otros temas. 


El estilo abierto del libro hace que sea accesible tanto para principiantes como 
para profesionales experimentados en el campo de la salud mental. Este versátil 
enfoque de la terapia promete ser eficaz para un amplio abanico de situaciones 
terapéuticas, haciendo que este libro sea valioso tanto para estudiantes como 
para psicoterapeutas y profesionales de la atención sanitaria mental. 
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El oficio que habitamos. Testimonios y reflexiones de terapeutas gestálticas, 
viene a concluir un proyecto cuyo origen data del año 1997, cuando celebramos 
las XV Jornadas de la Asociación Española de Terapia Gestalt. La idea surge de 
una mesa redonda, formada por mujeres, en torno a lo que opinábamos acerca 
del enfoque gestáltico y a cómo había sido nuestra integración en un mundo 
ocupado mayoritariamente por hombres. 


De esa reunión surgió un grupo de trabajo y fue tomando forma una idea que se 
ha hecho realidad en este libro: escribir acerca de nuestra experiencia y camino. 


Cada artículo es la expresión de lo que en este momento, o en algún otro, nos 
ha preocupado y ocupado a las autoras. Todos ellos han sido escritos con el 
deseo de trasmitir algo de lo aprendido en nuestro recorrido, una parcela de 
nuestra experiencia en este enfoque y, por tanto, de nuestra vida: Primero 
aprendemos, recibimos, experimentamos, actuamos y, finalmente, transmitimos 
todo aquello que a lo largo de los años ha surgido dentro de nosotras. 
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Ante los obstáculos de la vida, la mayoría de las veces intentamos encontrar 
soluciones apelando a la reflexión, al análisis, a nuestra comprensión mental. 
Pero no siempre resulta un éxito. Entonces, ¿qué hacer cuando nos encontramos 
estancados? 


Focusing abre una vía diferente que pasa por la escucha del cuerpo, más 
exactamente por la escucha de cierta sensación corporal sentida en el cuerpo. 
Según las circunstancias, nos sentimos ligeros o pesados, llenos de ánimo o sin 
recursos, con un nudo en el estómago o en la garganta. Estas impresiones que 
habitualmente ignoramos están cargadas de significación. Aquí vamos a 
explorarlas y a escuchar su mensaje prestando atención a lo que pasa en 
nosotros; más allá de emociones, sensaciones quinestésicas o percepciones 
viscerales fácilmente reconocibles, surgirán respuestas y nuevas soluciones que 
no habíamos pensado hasta ese momento. 


Una valiosa guía para la vida cotidiana, para las relaciones, para conocer bien las 
propias necesidades y tomar las mejores decisiones. 
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Pocos conceptos se han socializado tan velozmente en contextos en los que se 
habla de relaciones de ayuda, counselling, inteligencia emocional, 
comportamiento prosocial, relaciones humanas y humanizadoras, etc., como el de 
empatía. 


Sin embargo, junto con la socialización del concepto, se ha producido también 
una inflación o vulgarización del mismo. O, si se prefiere, se está convirtiendo en 
un concepto polisémico y en evolución y, por lo mismo, necesitado de más de 
una clarificación. Toca ya poner calificativos a la empatía, toca relacionarla con la 
genuina compasión, con el manejo de la vulnerabilidad del propio ayudante que, 
a la vez de ser sanador está él también herido. 


En el Centro de humanización de la Salud, particularmente en el master en 
counselling presentamos la empatía terapéutica como esa variable de las 
relaciones que contribuye a aumentar la competencia relacional, emocional, ética, 
espiritual y cultural de profesionales que trabajan con personas y que hacen de la 
relación una herramienta terapéutica, junto con la competencia técnica de la 
profesión que ya tienen. 
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